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मेरी राय में शिक्षा के दो ही मकसद हैं-- आदमी पढ़-लिखकर 
खुशीपूर्वक जीने की योग्यता हासिल कर सके और दूसरों के 
खुशीपूर्वक जीने में सहयोग करने की योग्यता हासिल कर सके | 
कुल मिलाकर नर्सरी-के.जी. से लेकर कॉलेज और यूनिवर्सिटी 
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आज जब पूरी दुनिया में आतंकवाद, ग्लोबल वॉर्मिंग और भ्रष्टाचार 
जैसी विकट समस्याओं के समाधान प्रशासन और शासन के जरिए 
खोजने की कोशिश हो रही है, उस समय दिल्‍ली के सरकारी स्कूलों 
में चल रहा हैप्पीनेस करिकुलम इस बात का गवाह बन रहा है कि 


है 


| 


५ कं 


तक की शिक्षा का हासिल-जमा इतना ही है | मैं जब भी यह बात 
कहता हूँ तो कई बार लोग मुझसे पूछते हैं कि जब सारी शिक्षा ही 
खुशीपूर्वक जीने के लिए है तो फिर हैप्पीनेस करिकुलम क्यों? जब 
गणित, विज्ञान, भूगोल, इतिहास, साहित्य, भाषा आदि सभी की 
शिक्षा का मकसद खुशी ही है तो फिर हैप्पीनेस करिकुलम का 
मकसद क्या है? 

हैप्पीनीस करिकुलम का मकसद है- खुशी की समझ बनाना | हमारे 
विद्यार्थियों के लिए वर्तमान जीवन में और भविष्य में, उनके अपने 
जीवन में खुशी का क्या मतलब है? दूसरों के खुशीपूर्वक जीने में 
सहयोग का क्या मतलब है? क्या खुशी को मापा जा सकता है? 
क्या खुशी की तुलना की जा सकती है? दूसरों से तुलना में मिलने 
वाली खुशी और अपने अंदर से प्रकट होने वाली खुशी का विज्ञान 
क्या है? कहीं हम सुविधाओं को ही तो खुशी नहीं मान बैठे हैं? इन 
सब, और इन जैसे और सवालों के वैज्ञानिक जवाब अपने अंदर से, 
अपने आसपास से तलाशने की गतिविधि का नाम है हैप्पीनेस 
करिकुलम | 

दिल्‍ली के सभी सरकारी स्कूलों में हैप्पीनेस करिकुलम का यह 
दूसरा वर्ष है| लागू किए जाने के पहले ही वर्ष में इस पाठ्यक्रम की 
सफलता के किस्से हवाओं में गूँजने लगे हैं। पिछले एक वर्ष के 
दौरान सैकड़ों प्रधानाचार्य और अध्यापक साथियों ने खुद अपने 
अनुभव के आधार पर इस पाठ्यक्रम की दिल से सराहना की है। 
पाठ्यक्रम की सफलता से उत्साहित बहुत से विद्यालय प्रमुखों ने 
मुझे बताया है कि इसके लागू होने से विद्यालयों में विद्यार्थियों की 
उपस्थिति बढ़ रही है और विद्यालय के अनुशासन में भी 
उल्लेखनीय सुधार हुआ है। बहुत से शिक्षक साथियों ने बताया है 
कि इस कार्यक्रम की वजह से बच्चों में पढ़ाई के प्रति रुचि बढ़ी है 
और अब बच्चे अपने विषयों पर अधिक फोकस करने लगे हैं। 
लेकिन सबसे महत्त्वपूर्ण और उल्लेखनीय उपलब्धियाँ अभिभावकों 
की ओर से आई हैं जो मुझे खुद शिक्षक साथियों से सुनने को मिली 
हैं| बहुत से अभिभावकों ने शिक्षक साथियों के साथ अपने बच्चों में 
आए व्यावहारिक परिवर्तन का जिक्र किया है | उनका मानना है कि 
इस पाठ्यक्रम से उनमें माता-पिता और परिवार के प्रति सम्मान 
बढ़ा है और अब वे अपने परिवार और रिश्तों के प्रति और 
संवेदनशील होते हुए दिख रहे हैं। अगर ऐसा हो रहा है तो यह 
वाकई अपने आपमें ऐतिहासिक उपलब्धि है | यह एक बहुत बड़ी 
संभावना की ओर इशारा करती है। 


मानवीय व्यवहार की वजह से उत्पन्न समस्याओं का स्थायी समाधान 
केवल और केवल शिक्षा में संभव है और दिल्‍ली की शिक्षा व्यवस्था 
इसका एक प्रमाण बनकर सामने आ रही है| मैं बहुत बार इस बात 
को कहता हूँ कि अच्छी स्कूल बिल्डिंग्स बनवाना, मॉडर्न क्लासरूम्स 
खड़े करना, आधुनिकतम तकनीक को पढ़ाने में इस्तेमाल करना 
शिक्षा व्यवस्था की उपलब्:धियाँ नहीं हैं, यह सब जरूरतें हैं, लेकिन 
उपलब्धियाँ नहीं है। शिक्षा की असली उपलब्धि है कि क्‍या वह 
वर्तमान और भविष्य की संभावित समस्याओं का समाधान खोजकर 
आने वाली पीढ़ियों को उसके लिए तैयार करती है अथवा नहीं | 
हैप्पीनेस करिकुलम मुझे इस संभावना की दिशा में बड़ा और 
महत्त्वपूर्ण कदम दिखाई देता है। 
इसीलिए दिल्‍ली में लागू होने के महज एक साल के अंदर आज 
कश्मीर से लेकर कनन्‍्याकुमारी तक भारत के विभिन्‍न राज्यों से 
शिक्षाविद और शिक्षा व्यवस्था से जुड़े लोग आकर हैप्पीनेस 
करिकुलम को समझ रहे हैं और अपने-अपने स्तर से इसे अपने यहाँ 
लागू कर रहे हैं। नेपाल और अफगानिस्तान जैसे देशों में भी 
हैप्पीनेस करिकुलम को लागू करने की तैयारी हो रही है। पूर्व से 
लेकर पश्चिमी देशों तक का राष्ट्रीय-अंतरराष्ट्रीय मीडिया हैप्पीनेस 
करिकुलम की प्रक्रिया और परिणामों को बड़ी जिज्ञासा से देख रहा 
है। इसकी एक बड़ी वजह यह है कि इतने बड़े पैमाने पर हैप्पीनेस 
पाठ्यक्रम का प्रयोग दुनिया में कहीं नहीं हुआ है। आज दिल्‍ली के 
सभी 4000 सरकारी स्कूलों में करीब 40 लाख बच्चे रोजाना हैप्पीनेस 
की क्लास ले रहे हैं | सारी दुनिया के लिए यह बहुत बड़ा प्रयोग है। 
मुझे उम्मीद ही नहीं पूरा भरोसा है कि हमारी दिल्‍ली की सुयोग्य टीम 
द्वारा एजुकेशन के माध्यम से हैप्पीनेस करिकुलम अपने उच्चतम 
लक्ष्य को हासिल करेगा। साथ ही अभिभावकों, विद्यार्थियों और 
प्रशासकों के साथ-साथ समाज के प्रत्येक वर्ग की अपेक्षाओं पर 
खरा उतरेगा| इस पाठ्यक्रम की सफलता इस बात पर भी निर्भर 
करेगी कि हमारे सभी शिक्षक साथी किस हद तक इसे अपने जीवन 
में आत्मसात करते हैं। 
मैं सभी विद्यार्थियों, अभिभावकों, शिक्षकों और अधिकारियों को 
इसकी सफलता के लिए शुभकामनाएँ देता हूँ। ञ 
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हैप्पीनेस पाठयक्रम की शिक्षक संदर्शिका के द्वितीय संस्करण का 
लोकार्पण करते हुए मुझे अत्यन्त हर्ष का अनुभव हो रहा है। शिक्षा व्यवस्था का 
एक अभिन्‍न अंग होने के नाते मैं समझता हूँ कि शिक्षा का अर्थ कंचल साक्षरता 
ही नहीं, बल्कि मानव का सर्वांगीण विकास करना है। शिक्षा मानव को कुशल 
बनाने के साथ-साथ आचरण युक्‍त बनाने का कार्य भी करती है। अगर शिक्षा 
यह करने में सफल नहीं होती है तो इस पर पुनर्विचार की आवश्यकता होती 
है। 

यह पाठ्यक्रम इसी दिशा में एक प्रयास है। शैक्षणिक विकास के 
साथ-साथ बच्चों के एक-दूरारें के साथ मिलकर जीने तथा समस्याओं से 
निपटने के लिए समझ विकसित करने के लिए दिल्ली शिक्षा विभाग का यह 
प्रयास अपने आप में अनूठा प्रयास है। हमने कौशल के क्षेत्र में जहाँ बुलंदियों 
को छुआ है, वहीं सामाजिक तानाबाना टूटता नज़र आ रहा है। किशोरावस्था 
में बढ़ता तनाव, प्रतियोगिता का दौर, संबंधों के प्रति दूरी तथा भौतिकता के 
प्रति आकर्षण बढ़ता ही जा रहा है। इन समस्याओं से निपटने के लिए बच्चों 
के विचारों को अधिकतम पल्‍लवित करने हेतु हैप्पीनेस पाठ्यक्रम अहम भूमिका 
अदा कर सकता है। पिछले कुछ दिनों से हैप्पीनेस पाठ्यक्रम लागू होने के 
बाद विद्यालयों में बच्चों की उपस्थिति ही नहीं बढ़ी है बल्कि कक्षा में उनकी 
भागीदारी भी पहले से बेहतर हुई है। 


उम्मीद है आने वाले दिनों में इस पाठ्यक्रम को और गम्भीरता के साथ 
लागू किया जा सकेगा एवं अपेक्षित परिणाम आ सकेंगे। मैं शिक्षा विभाग का 
मुखिया होने के नाते सभी संबंधित्त पक्षों को हार्दिक शुभकामनाएँ देता हूँ। 


हेदीप करी. 
॥ 

(संदीप कुमार) 

सचिव (शिक्षा) 
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संदेश 


पिछले कुछ वर्षों में शिक्षा निदेशालय, दिल्‍ली सरकार ने शिक्षा की गुणवत्ता को 
सुधारने के लिए अनेक नई योजनाएँ एवं कार्यक्रम लागू किए हैं। हैप्पीनेस पाठ्यक्रम भी 
ऐसा ही एक समसामयिक प्रयास है। 


न केवल विद्यार्थियों अपितु शिक्षकों के लिए भी यह पाठ्यक्रम प्रासंगिक एवं 
आवश्यक है। समझपूर्वक जीने, अपनी जिम्मेदारी को निभाने की मानसिकता के निर्माण, 
अपनी उपयोगिता को पहचानकर परिवार एवं समाज की उन्नति में स्वयं की भागीदारी 
को सुनिश्चित करने तथा मानवीय मूल्यों के साथ जीना सिखाने के लिए यह कार्यक्रम 
बहुत उपयोगी है। 


सभी शिक्षक साथियों से अपेक्षा है कि वे विद्यालय में पूर्ण रूप से तनाव रहित 
वातावरण तैयार करें ताकि हैप्पीनेस पाठयक्रम में दी गई कहानियों, गतिविधियों के भाव 
को समझकर बच्चे समाज के विकास के लिए अपनी भूमिका का निर्वाह कर सकें। 
सभी शिक्षक साथियों को शुभकामनाएँ प्रेषित करते हुए मैं आशा करता हूँ कि वे इस 
पुस्तिका का भरपूर लाभ उठाते हुए प्रत्येक विद्यार्थी को सकारात्मक सोच विकसित 


करने में पूर्ण सहयोग करेंगे। 
६ 


निदेशक (शिक्षा) 
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संदेश 


एस. सी, इ.आर. टी. शिक्षा व्यवस्था का अहम अंग है, इस नाते हमारा यह प्रयास है कि विद्यालयों में 
पढ़ने वाले विद्यार्थियों के साथ-साथ उनके परिवारों तथा समाज के सर्दागीण विकास का भरसक प्रयास 
किया जा सके। 


बच्चों के सर्वागीण विकास को जहां अनेक कारक प्रभावित करते हैं वहीं मानसिकता का विकास उनमें से 
सबसे महत्वपूर्ण कारक कहा जा सकता है और यही कारक आने वाली पीढ़ियों की सफलता और उनके 
विकास का द्योतक है। 


हैप्पीनेस पाठ्यक्रम के माध्यम से हम बच्चों की मानसिकता में सकारात्मक परिवर्तन की अपेक्षा करते हैं। 
बच्चे को अपने आसपास के वातावरण की सही समझ विकसित होने पर वह प्रकृति में उपलब्ध संसाधनों 
का सदुपयोग करने लगता है तथा समाज की चुनौतियों को समझ कर उनका समाधान निकालने लगता 
है। इसलिए बचपन से ही बच्चों में ऐसी मानसिकता विकसित करके उनको समाजोपयोगी बनाने में 
हैप्पीनेस पाठ्यक्रम अत्यंत कारगर सिद्ध हो रहा है। 


यह पाठ्यक्रम दिल्‍ली सरकार के शिक्षा मंत्री श्री मनीष सिसोदिया जी के मन में उपजे उस विचार का 
प्रतिफल है जिसके अनुसार सही समझ विकसित करके शिक्षा के माध्यम से दुनिया की बड़ी से बड़ी 
समस्या का समाधान निकाला जा सकता है। 


इसी विश्वास के साथ आपके समक्ष हैप्पीनेस पाठ्यक्रम की शिक्षक संदर्शिका का दूसरा संस्करण प्रस्तुत 
करते हुए, मैं इस महत्वपूर्ण कार्य को क्रियान्वित करने वाली टीम के सभी सदस्यों को बहुत बहुत बधाई 
देती हूं। 

आइए हम सब मिलकर इस सपने को साकार करें। 

बहुत-बहुत शुभकामनाओं के साथ। 
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जता 


डॉ. सुनीता एस ठ 


शा 


आभार 
हम उन सभी के प्रति आभार व्यक्त करना चाहते हैं जिन्होंने हमें नर्सरी से आठवीं कक्षा तक हैप्पीनेस पाठयचर्या को 
विकसित करने के लिए मार्गदर्शन किया। सबसे पहले हम माननीय उपमुख्यमंत्री और शिक्षा मंत्री, दिल्‍ली सरकार, 
श्री मनीष सिसोदिया जी का धन्यवाद करते हैं जिन्होंने इस पाठ्यचर्या की परिकल्पना की और निरंतर सुझाव और 
प्रोत्साहन प्रदान किया | 
हम श्री संदीप कुमार, सचिव, शिक्षा विभाग, दिल्‍ली सरकार के सहयोग की भी सराहना करते हैं जिन्होंने हैप्पीनेस 
पाठयचर्या के निर्माण में अपना अप्रतिम सहयोग दिया और इसे स्कूलों में लागू करने के लिए प्रोत्साहित किया | हम 
श्री बिनय भूषण, शिक्षा निदेशक, दिल्‍ली सरकार के इस पाठयचर्या हेतु निरंतर सहयोग प्रदान करने के लिए आभारी हैं | 
डॉ सुनीता एस. कौशिक, निदेशक और डॉ. नाहर सिंह, संयुक्त निदेशक, एस.सी.ई.आर.टी., दिल्‍ली को हमारा हार्दिक 
आभार जिन्होंने इस पाठयचर्या के लिए मार्गदर्शन किया | इसके अलावा एस.सी.ई.आर.टी., दिल्‍ली की पूरी शैक्षणिक और 
प्रशासनिक टीम के भी हम आभारी हैं जिन्होंने हर तरह से आवश्यक सहयोग प्रदान किया | हम श्रीमती सरोज बाला सेन, 
एडिशनल डायरेक्टर, शिक्षा निदेशालय, श्री शैलेंद्र शर्मा, मुख्य सलाहकार, शिक्षा निदेशक और श्री बी.पी. पाण्डेय, 
ओ.एस.डी., स्कूल शाखा (शिक्षा निदेशालय) और इस पाठयचर्या निर्माण में सहयोग करने वाले शिक्षा निदेशालय के अन्य 
सभी अधिकारियों का आभार व्यक्त करते हैं | 
हम सह-अस्तित्ववादी दर्शन के प्रणेता श्री ए. नागराज जी के प्रति अपनी कृतज्ञता व्यक्त करते हैं, जिनके सिद्धांत इस 
पाठयचर्या का निर्माण करने में सहायक हुए | हम श्री सोम त्यागी जी के आभारी हैं जिन्होंने इस पाठयचर्या की रूपरेखा 
(77भ7०७०१० के निर्माण और विकास की दिशा में निरंतर मार्गदर्शन किया | 
हम पाठयचर्या निर्माण-समूह के हृदय से आभारी हैं, जिन्होंने दिन-रात कड़ी मेहनत करके इसको पूरा किया | (.७॥#० 
0 ॥॥॥॥ 2 की (2॥॥0  ह:॥॥ ९ कै ह ८:॥॥ 2/९। ४११ ६॥॥ हज कि जे: । 0॥।॥॥॥ |; के सदस्यों को उनके अथक एवं निस्वार्थ परिश्रम के लिए हमारा 
हार्दिक आभार। सुश्री चानी चावड़ा, (सह-संस्थापक, अभिभावक विद्यालय), श्रीमती सुचेता भट (000, ए9्था 2 
[9०9॥), श्रीमती माधुरी मेहता (080, छाप 07% ए0प्रावबांण & (परश्थगा?र ४३४९४ [0 (:०77!06 46), 
डॉ कुणाल काला (#0प्रातक्ष, (॥ार6 ए+6- ७ पं ए थााव ]05 तल्यागिटका०), .3094 ए0प्रातवक्ांणा और अन्य 
सभी ]७०5 के प्रति इस पाठ्यचर्या को विकसित करने में उनकी कड़ी मेहनत और प्रतिबद्धता के लिए हम आभारी रहेंगे | 
हम ॥7०॥9 ॥०॥ए और अभ्युदय संस्थान, धनौरा (हापुड़, उत्तर प्रदेश) के भी आभारी हैं। अभ्युदय संस्थान, अछोटी 
(रायपुर, छत्तीसगढ़) और छ4णाह ००, एस.सी.ई.आर.टी., महाराष्ट्र के भी आभारी हैं जिनके द्वारा निर्मित कुछ सामग्री को 
हमने इस पाठयचर्या में लिया है | 
हम अपने साथी मेंटर शिक्षकों- श्री राहुल कुमार, श्री हरि शंकर स्वर्णकार, सुश्री आशा, सुश्री राधा रानी भट्टाचार्य, 
सुश्री निशा जैन और श्री विष्णु कुमार पाण्डेय का प्रूफ रीडिंग के लिए हार्दिक आभार व्यक्त करते हैं | 
हम कवर पेज निर्माण और डिज़ाइन के लिए श्री जावेद खान और सुश्री अभिनंदिता के भी आभारी हैं | हम श्री इमरान अली 
(796५7 8 [9507) का तकनीकी सहयोग के लिए आभार व्यक्त करते हैं। साथ ही हम श्री वरुण खटाना, सहायक 
अध्यापक, सर्वोदय बाल विद्यालय, फतेहपुर बेरी, दिल्‍ली के भी आभारी हैं जिनका प्रशासनिक कार्यों में सहयोग मिला | 
हम प्रशिक्षक शिक्षकों, प्रशासनिक कर्मचारियों व अधिकारियों और विशेष रूप से सुश्री नेहा शर्मा और श्री प्रमोद मलिक, 
शाशा।' दरियागंज के सदस्यों और छात्राध्यापक » छात्रध्यापिकाओं को धन्यवाद देना चाहते हैं जिन्होंने इस पाठ्यचर्या के 
कार्य को पूरा करने में अपना सहयोग प्रदान किया | इस पाठ्यचर्या के निर्माण में काम ली गई विषयवस्तु के लिए हम उन 
ज्ञात-अज्ञात योगदानकर्ताओं के प्रति भी आभारी हैं | 
हम इस पुस्तक निर्माण से जुड़े सदस्यों के परिवारजनों से मिलने वाले सहयोग के लिए भी आभारी हैं | हम उन लोगों का 
भी आभार प्रगट करना चाहते हैं जिनके नाम का उल्लेख यहाँ नहीं किया गया है, लेकिन उन्होंने अपना सहयोग 
पाठयचर्या को लागू करने से पहले अपने विद्यालयों में पायलट करने के लिए अपना योगदान दिया | 
इन सबसे आगे हम दिल्ली के बच्चों को धन्यवाद देते हैं जिन्होंने हमें इस पाठयचर्या को विकसित करने के लिए प्रेरित 


किया। (3०7 हा 
धन्यवाद! (026 


(डॉ० राजेश कुमार) 
अध्यक्ष, हैप्पीनीस करिकुलम समिति 


। 0.६ 


हैप्पीनेस पाठयचर्या की संक्षिप्त रूपरेखा 0 
शिक्षक साथियों के लिए दिशा-निर्देश 09 
माइंडफुलनेस खंड 44 
सत्र । : का70॥7८णा0 शत वप्रिा655 43 
सत्र 2 : 'शा॥।वए॥ए। |॥8027॥82 46 
सत्र 3 : शव! |॥807॥77- 9|000९ 20 
सत्र 4 : अल्था। 99 24 
सत्र 5 : 'ध॥॥१व१प!। 8९]9५9 862०7778 28 
सत्र 6 : 'थागवतपिा 86०7९ 32 
सत्र 7 : 56लाए 7० छलाशाी 37 
सत्र 8 : 0एक्काल655 0 फिवा]2/7000 4] 
सत्र 9 : मिल्थाए ला 45 
सत्र 40 : 20श?2/65४ए९ /प5०।९ २९।४४७४॥०॥7- 49 
सत्र 44 : #0शा658ए6९ ॥पृ5208 7२९85००ा-ा] 54 
सत्र 2 : 3067 86थवा 59 
सत्र 43 : ४णव435502क्रागणा 64 
सत्र 44 : 'शाा।वाप्र॥655$ एा [#0प९॥85 68 
सत्र 45 : 'शााव्रि655 0 7#९९॥॥९५ 73 
सत्र 46 : जि79५7४57०]०7065 78 
सत्र 47 : ताध्ाप0१८ 82 
सत्र 48 : 906णए [॥0प्रश08 86 
सत्र 49 : 09९९९७०१७९८ 90 
सत्र 20 : ॥#0प्8 85 ॥9ीगी0 94 
सत्र 24 : 4॥#0प्रश॥8 38 उिप्र5 ?855९782०5५ 98 
सत्र 22 : 'शाा0 7 व 402 
सत्र 23 : छिधा! त0प्र5० 406 
सत्र 24 : 9]0008 92860 [#0पशा8 440 
कहानी और गतिविधि खंड 44 
(॥9[०7 १ : हैप्पीनेस को समझें 446 
७८००॥ 4 : हैप्पीनेस क्लास क्‍यों? 47 
गतिविधि 4.4 : पढ़ना-लिखना क्‍यों? 448 
कहानी 4.4 : अलेक्जेंडर और डायोगनीज 420 
5९0००॥2 : कितनी खुशी चाहिए? कभी-कभी या हमेशा? थोड़ी या ज़्यादा? 422 
गतिविधि 2.4 : कितनी खुशी चाहिए? 423 


कहानी 2.4 : मन के अंदर महल 425 


गतिविधि 2.2 : खुश होना- किससे और कितनी देर? 
कहानी 2.2 : राबिया की सूई 
5८९0०0॥ 3 : खुशी क्या है? 
गतिविधि 3.4 : हम कब खुश होते हैं 
गतिविधि 3.2 : हमारे दुःखी होने के कारण 
कहानी 3.4 : क्या असली तो क्या नकली 
(97927 2: आवश्यकताएँ 
७८०॥०॥१ : आवश्यकताओं की समझ 
गतिविधि 4.4 : हमारी आवश्यकताएँ 
गतिविधि 4.2 : हमारी आवश्यकताओं में अंतर- मात्रा ((7४79) के आधार पर 
गतिविधि 4.3 : हमारी आवश्यकताओं में अंतर-- समय अवधि के आधार पर 
5७८०८॥०॥ 2 : क्‍या हमारी आवश्यकताएँ असीम और साधन सीमित हैं? 
गतिविधि 2.4 : क्या आवश्यकताएँ असीम और साधन सीमित हैं? 
कहानी 2.4 : कितनी ज़मीन 
(9792३ : मन की आवश्यकताएँ 
56९०॥०॥ 4 : अहंकार और दिखावा 
कहानी 4.4 : अहंकार का कमरा 
कहानी 4.2 : पगड़ी 
७९०॥१०॥ 2 : मन की आवश्यकता : भाव 
गतिविधि 2.4 : दावत : कब जरूरी कब दिखावा 
कहानी 2.4 : मेरी पहचान 
(॥3|/० 4 : विश्वास 
७९८०॥०॥ 4 : स्वयं के प्रति विश्वास 
गतिविधि 4.4 : स्वयं के प्रति विश्वास को समझें 
गतिविधि 4. 2 : विश्वास स्थायी चाहिए या कभी-कभी? 
कहानी 4.4 : अरुणिमा सिन्हा 
9७९८०॥०॥ 2 : संबंध में विश्वास 
गतिविधि 2.4 : संबंध में विश्वास 
गतिविधि 2.2 : चाहत और योग्यता [राणा 274 (!ण779०९०॥०४) 
(9[/०7 5 : समानता को पहचानें 
७९८०॥०॥ 4 : समानता को पहचानें 
गतिविधि 4.4 : हम सबमें भिन्‍नताएँ (परा।0(प९॥९55) 
गतिविधि 4.2 : हम सबमें समानताएँ 
गतिविधि 4.3 : पहचान का आधार 
गतिविधि 4.4 : मनुष्यों के बीच समानता की पहचान 
(9[/27 6 : समझदार इनसान - खुशहाल इनसान 
७८८॥०॥ 4 : समझ क्या है? 
गतिविधि 4.4 : हम किसे समझदार मानते हैं 
कहानी 4.4 : सुकरात के तीन सवाल 


428 
432 
434 
435 
436 
438 
440 
440 
447 
442 
444 
445 
446 
448 
450 
450 
454 
453 
454 
455 
57 
459 
459 
460 
463 
466 
467 
468 
469 
74 
474 
॥72 
474 
76 
79 
482 
482 
483 
486 


रा 


5९0०॥07 2 : समझदारी यानी स्वयं व्यवस्थित होते हुए व्यवस्था में भागीदारी 487 


गतिविधि 2.4 : समझदार आदमी की व्यवस्था में भागीदारी 488 

कहानी 2.4 : तीन मज़दूर तीन नजरिए 497 

5९०॥०॥ 3 : समृद्धि क्या है? 493 
गतिविधि 3.4 : अमीरी, गरीबी और समृद्धि 494 

5९८0०॥०॥ 4 : मन के काम करने के तरीके / खुशहाल मन/मैं) 495 
कहानी 4.4 : निर्मल पानी 496 

गतिविधि 4.4 : गुस्सा कैसी बला 498 

कहानी 4.2 : कौन बोल रहा है 204 

(॥9|/० 7 : खुशहाल परिवार 203 
9७९०॥०॥ 4 : परिवार एक व्यवस्था 204 
कहानी 4.4 : पतंग की डोर 205 

कहानी 4.2 : बड़ा आदमी 207 

5७९०॥०॥ 2 : संबंधों में योगदान 208 
कहानी 2.4 : भाई है बोझ नहीं 209 

कहानी 2.2 : मिल-जुलकर 24| 

७९०॥०॥ 3 : परिवार में संबंध 242 
गतिविधि 3.4 : माता-पिता / पुत्र-पुत्री संबंध को पहचानना 243 

गतिविधि 3.2 : भाई-बहन » मित्र-मित्र संबंध को पहचानना 245 

(7॥9|/० 8 : खुशहाल समाज 246 
७८८॥४०॥ १ : समाज क्‍यों? 246 
गतविधि 4.4 : समाज की आवश्यकता क्‍यों? 247 

गतिविधि 4.2 : समाज को समझें 249 

७८०८॥०॥ 2 : समाज कैसा? 220 
कहानी 2.4 : दूध में चीनी 224 

गतिविधि 2.4 : हमारा योगदान 223 

(7॥9[/0०7 9 : प्रकृति और स्पेस 224 
9७९८०॥०॥ 4 : चार अवस्थाएँ 224 
गतिविधि 4.4 : हमारे चारों ओर क्या-क्या है? 225 

56८7०॥ 2 : स्पेस 22 
गतिविधि 2.4 : स्पेस एक वास्तविकता 228 

गतिविधि 2.2 : स्पेस कैसा? 230 

अभिव्यक्ति खंड 232 
4. विश्वास (प्रष) 235 
2. सम्मान (२९४१७९८) 243 
3. कृतज्ञता (79070) 250 
4. स्नेह (१00॥0॥) 257 


ह्ल््य्त्र्य्थ्य्ट 


है| | 


हैप्पीनेस पाठयचर्या की संक्षिप्त रूपरेखा 


4...  हैप्पीनेस पाठयचर्या क्यों? 


4.4. संदर्भ एवं पृष्ठभूमि ((०॥९5 & 84८९-०0) 


दुनिया का प्रत्येक बालक जन्म से जिज्ञासु, न्याय और खुशी चाहने वाला, सही कार्य-व्यवहार करने के लिए इच्छुक और 
सत्य बोलने वाला होता है | अलग-अलग वातावरण में रहकर बढ़ते हुए धीरे-धीरे बच्चा इन मूलभूत गुणों से दूर होता 
चला जाता है। वर्तमान में जिस वातावरण में बच्चों का पालन-पोषण हो रहा है, वह वातावरण अस्थायी एवं 
सामंजस्यविहीन है। निरंतर बदलते सामाजिक एवं आथ्थिक आयामों ने इस बात की कल्पना को भी बेहद मुश्किल कर 
दिया है कि आने वाले समय में बच्चे कैसे होंगे और किस तरह के कार्य कर पाएँगे | 


वर्तमान दुनिया की दौड़ में हम सफलता पाने के लिए संघर्ष करते हैं, परंतु इस उठापटक के बावजूद खुश नहीं हो पाए। 
यदि हम स्वयं में सुखी रहना सीख लें तो तनाव का स्तर कम हो जाता है और स्वयं के साथ-साथ दूसरों के प्रति भी गहरी 
अंतर्दृष्टि विकसित होती है। नतीजतन, एक खुश व्यक्ति का गहरी आत्म-खोज (इ5९[-095$00ए९०५) के प्रति झुकाव 
होता है | 


वैश्विक खुशी प्रतिवेदन (वर्ल्ड हैप्पीनेस रिपोर्ट 2047) के अनुसार भारत विश्व के सबसे कम खुश राष्ट्रों में गिना जाता है 
तथा वैश्विक रैंकिंग में दुनिया के 455 देशों में से भारत का 422 वॉ स्थान है | इतना ही नहीं वैश्विक खुशी प्रतिवेदन 2048 
में यह स्थान गिरकर 433 वाँ और 2049 में 440 वें तक खिसक गया है। 


उपर्युक्त तथ्य पर चिंतन करने से हम यह सोचने के लिए विवश हो जाते हैं कि शिक्षा का मुख्य उद्देश्य विद्याथियों में 
किताबी ज्ञान विकसित करना ही नहीं, अपितु उससे कहीं अधिक है | आज भारत में ऐसी पाठ्यचर्या को क्रियान्वित करने 
की आवश्यकता है जो न केवल भाषा, साक्षरता, अंकों का ज्ञान तथा कला को विकसित करने में मदद करता हो, बल्कि 
इसके साथ-साथ बच्चों के कल्याण तथा खुशी की तरफ भी ध्यान दे | 

4.2 विद्यालय परिवेश में हैप्पीनेस 

शिक्षा का उद्देश्य अत्यंत विशाल है, इसलिए इसे वर्तमान समाज की आवश्यकता से अलग नहीं देखा जा सकता। 
अनेकानेक शोध एवं अनुसंधान इस बात की तरफ इशारा करते हैं कि शिक्षा का प्राथमिक उद्देश्य आश्वस्त, सजग, 
उत्तरदायी एवं सुखी व्यक्तियों का निर्माण करना है जो मिलकर एक खुशहाल एवं सामंजस्यपूर्ण समाज खड़ा कर सकें | 
वर्तमान में हम खुशी पाने के लिए संघर्षरत हैं और प्रत्येक कार्य केवल खुशी प्राप्त करने के लिए ही करते हैं | 


राष्ट्रीय पाठ्यचर्या की रूपरेखा 2005 (४८४ 2005) में भी इस बात का उल्लेख किया गया है कि शिक्षा विद्यार्थियों के 
लिए स्वायत्तता की प्रक्रिया हो। १८४ 2005 में शिक्षा के उद्देश्यों के अनुसार शिक्षा को आत्म-अन्वेषण ($९[- 
त5००५९५) तथा स्वयं को गहराई से जानने की प्रक्रिया के तौर पर देखी जानी चाहिए। वर्तमान स्थिति में लोग 
स्व-कपट (5९[-66९८०७४०7॥) और आत्म-अज्ञान ($2-727029706) को आत्मान्वेषण ($९[-9500ए2५) और 
आत्मज्ञान ($९।-त0079०02०) मान कर जी रहे हैं, परिणामस्वरूप आज मानव अपने ही अहं का शिकार होकर स्वयं 
तथा दूसरों के प्रति छल के चक्रव्यूह में फँस गया है। अंततोगत्वा समाज में अन्याय एवं शोषण व्याप्त हो रहा है। शिक्षा 
व्यवस्था का मुख्य उद्देश्य विद्यार्थियों को इसी प्रकार के शोषण, दमन, छल एवं कपट से मुक्त करना है | 


वर्तमान में हैप्पीनेस वैश्विक नीति का मुद्दा बन चुका है। यह दर्शाने के लिए शोध भी प्रारंभ हो चुके हैं कि छात्र खुश रहकर 
बेहतर सीखते हैं| इस संदर्भ में यह बात गौर करने की है कि आज दुनिया भर में विद्यार्थियों को माइंडफुल या सजग 


। 


बनाने के प्रति अधिक जोर दिया जा रहा है | माइंडफुलनेस का अर्थ वर्तमान क्षण में किसी दिए हुए उद्देश्य पर अनिर्णायक 
(70० 7रंपवष्ठवा7०78) रहते हुए किसी विशेष तरीके से ध्यान देना है। ॥0॥ [(80७॥-2777, 4982 के अनुसार माइंडफूलनेस 
हमारे मन में क्षण दर क्षण आने वाले विचारों, भावों और हमारे कार्यों पर ध्यान देने का अभ्यास है | 


शिक्षा के नवनिर्माण के लिए यूनेस्को द्वारा जारी मूलभूत सिद्धांतों (अधिगम के चार स्तंम- एगर$९0?8 4 ज़ांक्षि5 
[6थयां79) में भी अधिगम के मूलभूत पक्ष पर शिक्षकों के लिए निम्नलिखित दिशा-निर्देश दिए गए हैं- 


छ जानने के लिए समझना (6४772 0 [त0ए) 


७ करने के लिए समझना ([,९४7720 40) 
७ होने के लिए समझना ([,९४॥720 9८) 


७ एक साथ रहने के लिए समझना [6772 0 ॥५०402०70) 


/7806 का कथन है कि “सुख मानव जीवन का उद्देश्य एवं अर्थ दोनों है | सुख मानव के अस्तित्व का पूर्ण उद्देश्य तथा 
उसका परिणाम भी है।” (799 (2000) के अनुसार सुख शिक्षा की एक मात्र स्वाधीन उपलब्धि है | 


वास्तव में जन्म से लेकर मृत्युपर्यत मानव का समस्त प्रयास केवल अपने अंदर खुशी को स्थापित करना ही है। 
खुशी / सुख यानी हैप्पीनेस को सकारात्मक और सुदृढ़ मैत्री और संबंधों के रूप में भी देखा गया है। 

बच्चों के वर्तमान में कल्याण एवं भविष्य में सफलता हेतु प्रविधियों की आवश्यकता अटल एवं अकाट्य हो गई हैं| डोरोथी 
नॉल्ट (4998) के अनुसार- “बच्चे वही समझते हैं जो वे जीते हैं |“ ऐसा प्रतीत होता है कि वास्तव में सिद्धांत एवं विवेक 
दोनों इस बात पर सहमत हैं | बच्चों के बचपन के अनुभवों से उनके सीखने, समझने, जीने और विकास का क्रम प्रभावित 
होता है | 

अंततोगत्वा बच्चों के कल्याण, उनके मानसिक स्वास्थ्य तथा समाज के दीर्घ अवधि के मुद्दों को ध्यान में रखकर दिल्‍ली 
सरकार ने हैप्पीनेस पाठ्यचर्या की यह परियोजना नर्सरी से आठवीं कक्षा तक प्रारंभ की है| जैसा कि महात्मा गांधी ने 
कहा है- “यदि विश्व में असली शांति चाहते हैं तो बच्चों से शुरू करना होगा |” अतः इस पाठ्यचर्या को स्कूलों में ले 
जाकर बच्चों के आत्मान्वेषण ($९[-95300०ए४८४५) तथा स्वयं में सामंजस्य (#7707ए एशञां0॥ ॥6 5९।)) स्थापित 
करने की प्रक्रिया सुनिश्चित की गई है| यदि बच्चों में बचपन से ही हैप्पीनेस का बीजारोपण कर दिया जाए तो वे निश्चित 
रूप से तनाव रहित तथा सुखी वयस्क के रूप में विकसित हो सकेंगे | यह पाठ्यचर्या बेहतर, सकारात्मक, जोशयुक्त एवं 
खुशहाल समाज की स्थापना की दिशा में एक मील का पत्थर साबित होगी | 


2. अवधारणा (८णा८९००० 


मानव का प्रत्येक कार्य उसकी सुख के प्रति चाहना को ही दर्शाता है| इस मुद्दे को लेकर पूरी मानव जाति में सर्वसम्मति 
है। क्‍या हैप्पीनेस को समझा जा सकता है? अनुभव किया जा सकता है? और प्राप्त किया जा सकता है? या यह अपने 
समय पर स्वतः ही हमें प्राप्त हो जाती है? हैप्पीनेस की संभावनाएँ हमारे अंदर ही हैं या बाहर? ये कुछ ऐसे प्रश्न हैं जिनका 
संदर्भ हर बालक तथा वयस्क से जुड़ता है | 


ए. नागराज (4999) के अनुसार- “स्वयं में निर्विरोध, सामंजस्य या स्वीकृति की स्थिति सुख है |” उन्होंने यह भी कहा है 
कि जब कोई व्यक्ति स्वयं में और साथ ही बाहरी संसार के साथ सामंजस्य स्थापित करता है तो वह संघर्षविहीन होता है 
तथा सामंजस्य से जीता है और ऐसी स्थिति को सतत तथा स्थायी बनाए रखने की आवश्यकता महसूस करता है। इस 
क्रम में स्वयं में सुख की स्थिति, मानव और समाज में खुशहाल व्यवस्था के लिए पृष्ठभूमि है | 


सामान्यतः सुख की प्राप्ति इच्छाओं की पूर्ति से होती है | हमारी बहुत सी इच्छाएँ पाँच ज्ञानेंद्रियों के माध्यम से पूरी हो जाती 
हैं | जैसे- खेल खेलना, संगीत सुनना, स्वादिष्ट भोजन करना, अच्छी सुगंध आदि कार्यों के पूर्ण होने से हमें खुशी मिलती 
है। ऐसी संवेदनाओं से सुख के अलावा हमें उस समय भी सुख एवं संतुष्टि का अनुभव होता है जब हमारी भावनाओं, 
जैसे- विश्वास, सम्मान, सुरक्षा, प्यार, स्नेह, ममता आदि की पुष्टि संबंधों में होती है। 

अगर इसको और विस्तार से देखें तो जैसे-जैसे बच्चे बड़े होते हैं उनमें संज्ञानात्मक (००९7॥0ए०), मनःप्रेरक 
(05ए7०॥०॥007) तथा प्रभावी (४०४४८) योग्यताओं का विकास होता ही है | 292० के संज्ञानात्मक एवं प्रभावी 
विकास के सिद्धांत (4983) के अनुसार सैद्धांतिक एवं काल्पनिक सोच तथा अमूर्त तर्कशक्ति का विकास इन्हीं विकास के 
दिनों में होता है। इस अवस्था में बालकों में ज्ञान के प्रति जिज्ञासा, दुनिया को समझने के प्रति जिज्ञासा तथा जिंदगी के 
उद्देश्य और अर्थ को जानने की प्रबल इच्छा विकसित होती है | 


ए. नागराज (4999) ने हैप्पीनेस का एक मॉडल प्रतिपादित किया है। यह मॉडल मानव के जीने के चारों आयामों- 
व्यावसायिक (॥480०79]), व्यावहारिक (0&॥92ए०प४स्‍३)), वैचारिक (॥76]6ट८प०४|) और आनुभविक 
(०८७०ां०॥79/) को संबोधित करता है। इन आयामों से हमारी संवेदनाएँ, भावनाएँ, समझ तथा जागरूकता जुड़ी हुई 
हैं। अगर इनको एक साथ जोड़कर देखें तो इससे “हैप्पीनेस त्रथ” (9|07०55 090) बनता है| दूसरे शब्दों में कहा 
जाए तो मानव में जीने के सभी आयामों में तृष्ति की अपेक्षा बनी रहती है। यह तृप्ति शांति व संतोष के रूप में सामने आती 
है | यही सुख है | 


हैप्पीनेस त्र4य (त487ए॥0९5६ 090) 


4. संवेदनाओं से (0पफष्टी 0प* $४$९५) : इस प्रकार का सुख हमें पाँच इंद्रियों से मिलता है जिनमें शब्द, 
स्पर्श, रूप, रस, गंधेंद्रियाँ शामिल हैं | हम महसूस करते हैं कि अच्छा भोजन करके, एक फिल्‍म देखकर, मनपसंद संगीत 
सुनकर हम भले ही खुश हो जाते हो, परंतु यह खुशी कुछ ही समय तक रहती है | एक मिठाई का टुकड़ा खाने, एक अच्छी 
फिल्म देखने से प्राप्त खुशी कुछ सेकंड से लेकर कुछ घंटों तक रह सकती है, इसलिए इस प्रकार के सुख को 'क्षणिक 
सुख' (07079 ॥9[07077255) कहा गया है। 


2. संबंधों में स्थिर भाव से (४40]6९ (€शांग्रए5 ॥ 7९७४0॥5॥ां]0$) : अपने सभी संबंधों में हमें स्नेह, ममता, 
कृतज्ञता, विश्वास, सम्मान जैसे भावों की अपेक्षा रहती है| ये भाव संबंध के मोल को स्थापित करते हैं, इसीलिए इन्हें मूल्य 
भी कहा है | हममें इन मूल्यों के निर्वाह की अपेक्षा बनी रहती है| ये अपेक्षाएँ किसी भी प्रकार की भौतिक तथा सांसारिक 
वस्तुओं से पूरी नहीं हो सकती हैं। ये केवल भावों से ही पूरी होती हैं| इन भावों की अपेक्षाएँ पूरा होने पर ही हमें खुशी 
मिलती है | जब हम किसी के प्रति स्नेह, विश्वास, सम्मान, कृतज्ञता आदि महसूस करते हैं तो हमें सुख का अनुभव होता 
है। यह सुख हमारे साथ ज़्यादा समय तक बना रहता है, इसलिए इसे “दीर्घकालिक सुख” (]0स्‍2807॥ ० 6००कुछः 
॥9[0070०5$$) कहते हैं | हमारे मन पर इस गहरे सुख का प्रभाव लंबे समय तक रहता है और संबंधों में जीने में मदद 
करता है | 


3. समझ और सजगता से (,€क्लागं।ए & १छथ्चाशत९४$) : इस प्रकार का सुख अपने विचारों के प्रति सजग 
रहने, अपने कार्यों के प्रति ध्यान देने तथा अंतर्द्धद्ध (707 ०07#0/ से मुक्त होने से संबंधित है | इस प्रकार का सुख 
समझ से जुड़ा है | ऐसी स्थिति हमें तब प्राप्त होती है जब हम किसी समस्या का समाधान ढूँढते हैं, कुछ नया सीखते हैं या 
किसी नए संप्रत्यय (०000९.॥) को समझते हैं, या कोई अर्थ समझ पाते हैं | यह सुख हममें बना रहता है, इसलिए इसको 
'स्थायी सुख” (5प्रशांश0906 ॥9]|)077०85) कहा है। इस प्रकार के सुख में विचारों की स्पष्टता, स्वयं की गहरी 
समझ, वास्तविकता पर ध्यान केंद्रित कर पाना, सजग रहना, कारण को समझना, उद्देश्य को जानना तथा इन सबको 
अपने जीवन से जोड़ना शामिल है। 


ऐसी समझ से उत्पन स्थायी सुख की स्थिति सामाजिक, भावनात्मक तथा व्यवहारात्मक समस्याओं के समाधान के लिए 
संजीवनी है | जिस व्यक्ति में समझ से सुख उत्पन्न होता है, वह इस खुशी को बनाए रख पाने में समर्थ होता है | वह विकट 
परिस्थितियों में भी धैर्यपूर्ण और शांत रहता है| ऐसा व्यक्ति संज्ञानशील, आत्मीय व दयालु होता है और स्वयं के लक्ष्य तथा 
जिंदगी के उद्देश्य की समझ के साथ होता है | 


स्थायी सुख 


दीर्घकालिक सुख 


क्षणिक सुख 


हैप्पीनेस पाठ्यचर्या इस उद्देश्य से बनी है कि विद्यार्थियों का ध्यान क्षणिक सुख से दीर्घकालिक और स्थायी सुख की तरफ 
जाए | इससे वह स्वयं में, संबंधों में तथा समाज में सुख (हैप्पीनेस) को समझ सकेंगे | इस प्रयास से विद्यार्थी बाह्य दुनिया 
में सुख दूँढने के स्थान पर स्वयं में समझ और मूल्यों के आधार पर अपनी खुशी सुनिश्चित करने में सक्षम हो सकेंगे | 


3. पाठ्यक्रम का प्रारूप (५४॥4800$ ०ए्रपां॥6) 


इस पाठ्यक्रम का निर्माण हैप्पीनेस त्रय (879[77०58 0790) के आधार पर किया गया है | पाठ्यक्रम का मूल उद्देश्य 
सार्थक तथा चिंतनात्मक कहानियों एवं गतिविधियों के माध्यम से बच्चों को स्थायी खुशी की तरफ अग्रसर करने में मदद 
करना है | नियमित रूप से हैप्पीनेस की कक्षाएँ बच्चों को अपने विचारों, भावों तथा व्यवहार में संबंध को समझने और स्वयं, 
परिवार, समाज तथा आसपास के वातावरण पर होने वाले प्रभाव के विषय में सोचने में मददगार साबित होंगी। यह 
पाठ्यक्रम पूर्ण रूप से सार्वभौमिक तथा बच्चों की आयु के अनुरूप तैयार किया गया है। अन्य किसी भी विषय की तरह 
हैप्पीनेस विषय का भी प्रतिदिन एक पीरियड होगा । शिक्षकों के लिए तैयार की गई “68००7 5 म्यात900९ 0 
[9][07705$ (7]४585' में माइंडफुलनेस, कहानियाँ, गतिविधियाँ, चिंतन के प्रश्न एवं आत्माभिव्यक्ति को शामिल किया 
गया है। इस पाठ्यक्रम से अपेक्षा है कि यह बच्चों के सजगता के स्तर, ध्यान देने तथा खुशी को गहराई तक समझकर 
सार्थक जीवन जीने में मददगार साबित होगा | 


इस पाठ्यक्रम को तीन खंडों में विभाजित किया गया है जिसमें निम्नलिखित इकाइयों को शामिल किया गया है- 


खंड 4: समझ एवं सजगता के माध्यम से खुशी //सुख की तलाश करना 


इकाई 4 : अपनी आवश्यकताओं को पहचानना 


इकाई 2: स्वयं के साथ सामंजस्य स्थापित करना 


इकाई 3 : खुशी या सुख को अपने लक्ष्य के रूप में पहचानना 


इकाई 4 : शिक्षा क्यों? 


खंड 2: भावों के माध्यम से संबंधों में खुशी को अनुभव करना 
इकाई 5 : हम एक समान कैसे हैं? 

इकाई 6 : संबंधों में सामंजस्य 

इकाई 7 : संबंधों में मूल्यों को समझना 

इकाई 8 : सहयोग एवं मिल-जुलकर जीना 

खंड 3 : अपनी भागीदारी के माध्यम से खुशी 

इकाई 9: परस्पर जुड़े हुए समाज में जीना 


इकाई 40: प्रकृति के साथ सहअस्तित्व 


इन सभी इकाइयों का निर्माण इस तरह से किया गया है कि ये एक-दूसरे से जुड़ी हुई हैं| जैसे-जैसे बच्चा अगली कक्षा 
में प्रवेश करेगा वैसे-वैसे इन इकाइयों की विषयवस्तु की गहराई बढ़ती चली जाएगी । 


आठवीं कक्षा का हैप्पीनेस पाठ्यक्रम बच्चों की आयु एवं उनके विकास के अनुरूप तैयार किया गया है। इसमें 
माइंडफुलनेस की गतिविधियाँ, चिंतन विकसित करने वाली कहानियाँ, मननपूर्ण गतिविधियाँ एवं आत्माभिव्यक्ति शामिल 
हैं। इससे विद्यार्थी बेहतर चिंतन कर सकते हैं| वे अपने विचारों एवं भावों में अधिक गहराई तक जा सकते हैं | इस प्रकार 
उनके व्यवहार में वांछित परिवर्तन लाया जा सकता है | 


इकाई एवं सत्र 


समझ एवं सजगता के माध्यम शरीर एवं स्वयं (3009 & 5०) के प्रयोजन को समझना 

से खुशी / सुख की तलाश शरीर एवं स्वयं के संबंध को समझना 

करना शरीर एवं स्वयं के अंतर को समझना 

ज्ञान क्या है- इसको समझना। स्वंय, अस्तित्व तथा 
सार्वमौमिक मानव व्यवहार को समझना 

जीवन तथा अपने आसपास की स्थिति के बारे में 
मान्यताओं एवं पूर्वधारणाओं का मूल्यांकन करना 

सदैव सुखी / खुश रहने की इच्छा को समझना 

हमारी स्पष्टता की अपेक्षा, समृद्धि तथा समाज व प्रकृति में 
सह-अस्तित्व को समझना 

इस बात को समझना कि स्पष्टता से स्थायी खुशी कैसे 
मिलती है 

स्वयं की समझ और खुशी के संबंध को पहचानना 

मानव में स्पष्टता अर्थात ज्ञान की इच्छा की पूर्ति के लिए 
शिक्षा की भूमिका को समझना 


भावों के माध्यम से संबंधों में 
खुशी को अनुभव करना 


सार्वभौमिकता में समानता तथा मानव-मानव में अनन्यता 
को समझना 

संबंधों में न्याय की इच्छा को समझना 

संबंधों के बारे में पूर्वधारणाओं का मूल्यांकन करना 

भावों / मूल्यों को पहचानना 


- विश्वास (एप) 

- सम्मान (९८४१९८८) 

- कृतज्ञता (97006) 

- स्नेह (७60707) 

- ममता (( 2०) 

- वात्सल्य ((प्र७॥706) 

- सौजन्यता ((0+००॥0०7) 

- सौहार्द ((ण०वंा9) 

-  सौम्यता (म्प्रागात9) 

-. निष्ठा ((णञाग्मागरशा) 

- उदारता ((शा०८०शा9५) 

- सहजता (7700॥79॥070688) 

- सरलता (9॥9797079) 

- अनन्यता ((2707255) 

व्यवस्था को बनाए रखने में आप-पड़ोस व समाज में 
भागीदारी 

दूसरों के जीवन में सहयोग की भावना को विकसित 
करना, जैसे- छोटे बहन-भाई, सहपाठी, पड़ोसी आदि 


अपनी भागीदारी के माध्यम से 
्फिनन्नस 


सहयोग एवं साझेदारी के माध्यम से मूल्यों को पहचानना 


व्यवस्था को बनाए रखने में प्रकृति की चारों अवस्थाओं की 
अद्भुतता तथा पूरकता को पहचानना- पदार्थ अवस्था, 
प्राण अवस्था, जीव अवस्था तथा मानव या ज्ञान अवस्था 


चार अवस्थाओं में संतुलन को पहचानना 


ग. 


अधिगम संप्राप्ति (,€श्लाग्रा॥2 ०07.(/९0765) 


हैप्पीनेस पाठयचर्या की कक्षा से गुजरने पर विद्यार्थियों में निम्न क्षमताओं का विकास अपेक्षित है: 


सजगता एवं ध्यान देना विकास : 


बच्चों में स्वयं के प्रति जागरूकता का स्तर बढ़ता है तथा ध्यान देने की क्षमता का विकास होता है| 

विषयवस्तु को ध्यान से समझ सकते हैं| 

शैक्षिक तथा पाठ्यसहगामी गतिविधियों में बेहतर प्रदर्शन कर सकते हैं | 

अध्ययन के प्रति रुचि बढ़ती है| 

सुनने की क्षमता का विकास होता है (शिक्षकों, परिवारजनों तथा सहपाठियों आदि के साथ) | 

वर्तमान में किए जा रहे कार्य पर ध्यान केंद्रित होता है तथा ध्यान भटकने की संभावनाएँ घटती हैं | उदाहरण 
के तौर पर शिक्षण कार्य, खेल, कला आदि में | 

वर्तमान में बने रहना सीखते हैं| जैसे-- आसपास और स्वयं के अंदर जो कुछ घटित हो रहा है उसके प्रति 
जागरूक रहते हैं | 

अपने किए गए कार्यों के प्रति सजग होते हैं और कार्य करने से पहले सोचते हैं | 


समालोचनात्मक सोच एवं चिंतन का विकास : 


स्वयं को तथा दूसरों को बेहतर समझ पाते हैं| 

किसी के विचारों और व्यवहार को समझने की योग्यता एवं उस पर रिस्पॉन्स की क्षमता का विकास होता है। 
समालोचनात्म्क रूप से सोचने लगते हैं और बिना मूल्यांकन के विश्वास नहीं करते हैं । 

समाधान केंद्रित हो जाते हैं । 

बेहतर चयन कर सकते हैं | 

पूर्वधारणा एवं रूढ़िवादिता से बाहर निकलकर सोच पाते हैं| 

सोच में नवाचार पनपता है तथा कार्य को सृजनात्मक रूप से क्रियान्वित करते हैं | 


सामाजिक और भावनात्मक योग्यताओं का विकास : 


आत्मीयता विकसित होती है। (दूसरों की स्थिति को समझकर स्वयं को उसकी स्थिति में रखकर उसी के 
अनुरूप प्रतिक्रिया देते हैं|) 

संबंधों में एक-दूसरे की अपेक्षाओं को समझते हैं | 

तनाव और बेचैनी से निपटने में सक्षम होते हैं| 

कठिन परिस्थितियों को पहचानकर एवं मनन करके ध्यानपूर्वक उनके समाधान हेतु निर्णय लेते हैं | 

संबंधों को पहचानकर उन्हें बनाए रखते हैं तथा विवाद की स्थिति में उपयुक्त तरीके से समाधान प्रदान 
करते हैं | 

बेहतर संप्रेषण एवं अभिव्यक्ति कौशल का विकास होता है | 


घ. आत्मविश्वास एवं मनोहर व्यक्तित्व का विकास : 
७ दैनिक जीवन के प्रति संतुलित दृष्टिकोण का विकास होता है। 
सुखद व्यवहार के साथ आत्मविश्वास झलकता है | 


७ स्वास्थ्य एवं स्वच्छता के प्रति जागरूकता बढ़ती है | 
७ स्वयं, परिवार, समाज, एवं प्राकृतिक व्यवस्था को समझकर उसकी सराहना कर पाता है। 
७ अपनी जिम्मेदारी को समझकर जीता है। 


स्थल 


शिक्षक साथियों के लिए दिशा-निर्देश 


किसी भी व्यक्ति से पूछा जाए-- क्या आपको खुशी चाहिए? सबका उत्तर एक ही होता है- हाँ, खुशी चाहिए | इससे कोई 
फर्क नहीं पड़ता है कि वह व्यक्ति किस धर्म, जाति, वर्ग, देश, लिंग अथवा आयुवर्ग से संबंध रखता है। सब चाहते तो 
हैप्पीनेस ही हैं। जाने-अनजाने इसी की प्राप्ति के लिए तन मन धन लगाकर प्रयत्नशील रहते हैं, लेकिन दूसरा प्रश्न- 
क्या आप हमेशा खुश रहते हैं? पूछते ही सभी सोच में पड़ जाते हैं | अब पहले की तरह सबका उत्तर एक जैसा नहीं होता 
है। जिंदगी में सभी की चाहत तो हैप्पीनेस की ही है, लेकिन फिर वह पूरी क्‍यों नहीं होती है? इसी पहेली को सुलझाने के 
लिए शिक्षा विभाग (दिल्ली) और एस.सी.ई.आर.टी., (दिल्ली) ने अपने कुछ शिक्षक साथियों व कई स्वयंसेवी संस्थाओं के 
शिक्षा के प्रति समर्पित शिक्षा-प्रेमियों के साथ मिलकर हैप्पीनेस पाठयचर्या तैयार की है | कक्षा में इसके नियमित अभ्यास 
से विद्यार्थियों को हमेशा खुश रहने की प्रेरणा मिलेगी और वे न केवल खुश रहेंगे, बल्कि विभिन्‍न विषयों को खुश होकर 
पढ़ेंगे और पढ़ाई में रुचि लेंगे | इसकी विषयवस्तु को माइंडफुलनेस, कहानियों, गतिविधियों और अभिव्यक्तियों में पिरोया 
गया है | शिक्षक 'टीचर्स हैंडबुक' में दिए गए निर्देशों के अनुसार इस विषयवस्तु का अभ्यास कराएँगे। 

औपचारिक शिक्षा में जिस तरह विद्याथियों को विज्ञान, गणित, इतिहास, भाषा आदि में विभिन्‍न तरीकों से पारंगत करते हैं, 
उसी तरह उनमें हैप्पीनेस यानी खुश रहने का अभ्यास भी विकसित किया जा सकता है| आज से बीस साल पहले यह 
कहना शायद संभव नहीं था, लेकिन आज दुनिया भर के विद्यालयों में इस पर काम हो रहा है | इस पाठ्यक्रम के माध्यम 
से हमारा यह प्रयास है कि हम विद्यार्थियों को हमेशा खुश रहने और दूसरों की खुशी के लिए मददगार होने के काबिल 
बना सकें | 

विद्यार्थियों में हैप्पीनेस सुनिश्चित करने के लिए विद्यालयी पाठ्यचर्या में इसे एक अनिवार्य विषय के रूप में शामिल किया 
गया है। हमारी खुशी का संबंध हमारे विचारों व भावों (0प४005 ॥0 [60॥729$) तथा मन की स्थिति (डंव8 ० 
7770) से है, इसलिए इस पाठ्यचर्या में माइंडफुलनेस (सजगता प्रधान), कहानी (चिंतन प्रधान), गतिविधि (विचार प्रधान) 
तथा अभिव्यक्ति (भाव प्रधान) को समाहित किया गया है| 


4. प्रथम खंड (माइंडफुलनेस) : ध्यान देने की प्रक्रिया में हम अपने आसपास के वातावरण, विचारों, भावनाओं एवं 
संवेदनाओं के प्रति सजग होते हैं| ध्यान देने के अभ्यास से बच्चे बेहतर शैक्षिक प्रदर्शन करते हैं | वे भावनात्मक 
रूप से स्थिर होते हैं और शांति व खुशी के एहसास की ओर बढ़ते हैं | ऐसा अभ्यास करने पर विद्यार्थी प्रतिकूल 
परिस्थितियों में भी प्रतिक्रिया ((७8०४०॥) करने के बजाय सहज भाव से सोच--समझकर निर्णय लेने में सक्षम हो 
पाएँगे | 

2... द्वितीय खंड (कहानी व गतिविधि) : इस खंड में निम्नलिखित 9 अध्याय हैं जिनमें 48 कहानियों और 30 
गतिविधियों का समावेश किया गया है- 


4. हैप्पीनेस को समझें 2. आवश्यकताएँ 

3. मन की आवश्यकताएँ 4. विश्वास 

5. समानता को पहचानें 6. समझदार इनसान - खुशहाल इनसान 
7. खुशहाल परिवार 8. खुशहाल समाज 


9. प्रकृति और स्पेस 


इस पाठ्यक्रम में इस प्रकार की कहानियाँ हैं कि इनके माध्यम से बच्चों के व्यवहार में वांछित परिवर्तन लाया जा सकता 
है। कहानियाँ विद्यार्थियों को सोचने के लिए कुछ न कुछ सामग्री प्रदान करने हेतु रची व संकलित की गई हैं। इन 


9 


कहानियों का उद्देश्य विद्याथियों को स्व-मूल्यांकन (3&|-2५४[५४॥70॥) के माध्यम से एक बेहतर इनसान बनने के लिए 
प्रेरित करना है | 

गतिविधियों के माध्यम से विद्यार्थी स्वयं, परिवार, समाज और प्रकृति में अपनी भूमिका को खेल-खेल में जान सकेंगे। 
उनमें बेहतर विश्लेषण क्षमता, तर्कशीलता और निर्णय क्षमता का विकास होगा | इससे वे घटनाओं और वास्तविकताओं 
को जैसी हैं वैसा देख पाने में सक्षम होंगे | इस पाठयक्रम के माध्यम से ऐसा माहौल देने का प्रयास रहेगा जिससे कि एक 
खुशहाल और उपयोगी व्यक्तित्व का विकास हो सके | 

3. तृतीय खंड (अभिव्यक्ति) : अभिव्यक्ति के तहत सप्ताह के आखिरी दिन विद्या्थियों को अपने भावों (686]25) 
को व्यक्त करने का अवसर दिया जाएगा | इसमें विद्यार्थी अपने जीवन में आ रहे सकारात्मक बदलावों को भी साझा करेंगे 
ताकि वे एक-दूसरे से प्रेरणा पा सकें | अभिव्यक्ति के लिए इस प्रकार के प्रश्नों का निर्माण किया गया है कि विद्यार्थी 
अपनी उन्नति में दूसरों की भागीदारी को देख सकें और खुद भी अपनी भागीदारी करने के लिए प्रेरित हों | इस दौरान 
शिक्षक विद्यार्थियों की सोच और व्यवहार में आ रहे परिवर्तनों का आकलन भी कर पाएँगे। 


पाठ्यक्रम का साप्ताहिक संचालन व समय-वितरण : 


७ प्रत्येक सोमवार को ध्यान देने की प्रक्रिया (॥(॥00677655) का अभ्यास व चर्चा कराई जाएगी। (चेक-इन 3 
मिनट + चर्चा 40 मिनट + मांइडफुल एक्टिविटी 5 मिनट + चर्चा 45 मिनट + चेक-आउट 2 मिनट - 35 मिनट) 


७ मंगलवार से शुक्रवार तक इस पुस्तक के अध्यायों के अनुसार कक्षा का संचालन होगा जिनमें दी गई कहानियों 
और गतिविधियों को कराया जाएगा | (चेक-इन 3 मिनट + कहानी / गतिविधि व चर्चा 30 मिनट + चेक-आउट 
2 मिनट ८ 35 मिनट) 

७ शनिवार को विद्याथियों से अपने भावों ((80!॥#2$) और व्यवहार में आए बदलावों की अभिव्यक्ति कराएँगे | 
(चेक-इन 3 मिनट + विद्यार्थियों द्वारा अभिव्यक्ति 30 मिनट + चेक-आउट 2 मिनट - 35 मिनट) 
प्रत्येक दिन कक्षा के प्रारम्भ में 2-3 मिनट ध्यान देने की प्रक्रिया (वेक-इन) और अंत में 4-2 मिनट ध्यान देने की 
प्रक्रिया (चेक-आउट) कराएँगे | 

कक्षा में प्रतिदिन की ध्यान देने की गतिविधि: चेक-इन ((॥०८०६-7) व चेक आउट ((!॥९०६०प्रा) 


७ रोज़ाना की हैप्पीनेस कक्षा (89]7॥०55 ०]85$) के आरम्म व अंत में भी “ध्यान देने का अभ्यास“ होगा | 

७ चेक-इन ((एढ्टाप्ना)) : कक्षा शुरू होते ही 2 से 3 मिनट विद्यार्थियों को श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया 
करवाएँगे | इसका उद्देश्य विद्यार्थियों को हैप्पीनेस कक्षा के लिए तैयार करना है | शुरूआत में यह अभ्यास 4 मिनट 
का रखें, धीरे-धीरे इसकी अवधि को बढ़ाकर 2 से 3 मिनट कर सकते हैं। मांइड्डफ्‌लनेस वाले दिन इस 
गतिविधि (परा॥त!। 2०९८८ 9) को माइडफुलनेस खंड में दिए गए निर्देशों के अनुसार करानी है। 
कहानी, गतिविधि और अभिव्यक्ति वाले दिन इस गतिविधि (0॥6०-॥॥) में केवल श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया 
करानी है और उसके बाद कोई प्रश्न न पूछकर सीधे कहानी, गतिविधि या अभिव्यक्ति शुरू कराएँ | 


७ चेक आउट ((7९०८६ 07: कक्षा के अंत में 4-2 मिनट विद्यार्थी शांत बैठकर उस दिन की चर्चा, गतिविधि या 
अभिव्यक्ति से निकले निष्कर्ष पर मनन (२९०७०॥०॥) करेंगे। इस दौरान शिक्षक कोई अन्य निर्देश न दें। इस 
साइलेंट चेक आउट (ड]0॥7 ०6८६८ 07) के बाद कोई प्रश्न न पूछें | शुरूआत में यह अभ्यास रोजाना 4 मिनट 
का रखें | धीरे-धीरे इसकी अवधि को बढ़ाकर 2 मिनट कर सकते हैं | 

७ शिक्षकों से अनुरोध है कि हैप्पीनेस कक्षा को सभी दिन (माइंडफुलनेस, कहानी, गतिविधि व अभिव्यक्ति ) चेक-इन 
(०॥९८८-ा॥) से शुरू करें और चेक आउट (०6९०६ ०प/) से अंत करें | 

ह््ख्श्ल्र््च्थ्न्ट 
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माइंडफ्लनेस खंड 


शिक्षकों के लिए: सभी शिक्षक माइंडफुलनेस की क्लास लेने से पहले इस चैप्टर को ध्यान से पढ़ लें | इससे पूरे वर्ष 
माइंडफूलनेस की क्लास चलाने में आपको मदद मिलेगी | 


माइंडफुलनेस क्या है? 
इसे समझने के लिए 2 शब्दों को ध्यान से समझ लें | 
आप माइंडफुल (५000) हैं या आपका माइंड फुल (0 0॥) है? 


७. माइंडफूल (४7007) होने का अर्थ है पूरा ध्यान देकर वर्तमान के प्रति सजग रहना | 


७ माइंड फूल (५४0 ॥7) होने का अर्थ है कई विचारों की उलझन में ध्यान का बँटा रहना और वर्तमान के प्रति 
सजग न रहना | 


इसलिए वर्तमान में बने रहना, अभी के प्रति सजग-सचेत रहना ही माइंडफुलनेस है | 


माइंडफुलनेस ही हैप्पीनेस का आधार है। 


इस क्लास के बारे में कुछ खास बिंदु समझ लें: 


माइंडफुलनेस क्लास हर सप्ताह के पहले दिन सोमवार या फिर उसके अगले दिन (यदि सोमवार को छुट्टी हो) ली 
जाएगी। इस क्लास के दौरान 35 मिनट के पीरियड में तीन प्रमुख चरण होंगे: 


.9. हर रोज की तरह शुरूआत में 3-5 मिनट का माइंडफुलनेस चेक इन | 


.0. इस अभ्यास के बाद बच्चों के अनुभव पर लगभग 40 मिनट की चर्चा | इसमें हर सप्ताह कुछ अलग-अलग बच्चों 
से उनका अनुभव पूछें और माइंडफुलनेस से उनके कार्य या बरताव में आए बदलाव पर चर्चा करें | 
शिक्षक से अनुरोध है कि वे बच्चों को किसी भी अपेक्षित परिणाम का सुझाव न दें, बल्कि बच्चों को स्वयं के अंदर 
खोजकर जवाब देने में मदद करें | 


2.9. माइंडफुलनेस के अभ्यास के तहत लगभग 5 मिनट अपने विचारों या शरीर में चल रही घटनाओं के प्रति सजगता 
के अभ्यास के लिए दी गई अलग-अलग गतिविधि को क्लास में करवाएँ | ये गतिविधियाँ हर सप्ताह अलग-अलग 
होंगी | 


2.5. किए गए अभ्यास पर लगभग 45 मिनट की चर्चा | शिक्षक से अनुरोध है कि प्रति सप्ताह होने वाले इस अभ्यास के 
उपरांत चर्चा में अलग-अलग विद्यार्थियों को अपनी बात रखने के लिए प्रोत्साहित करें और कोशिश करें कि 3 से 4 
सप्ताह में हर बच्चा अपनी बात जरूर रखे | 


3. क्लास के अंत में हर रोज की तरह 4-2 मिनट का माइंडफुलनेस का अभ्यास | 


व] 


माइंडफुलनेस (ध्यान देना) एक वैज्ञानिक प्रक्रिया है। विश्व भर के स्कूलों में बच्चों व शिक्षकों को ध्यान देने का निरंतर 
अभ्यास करवाया जा रहा है | यह एक सरल प्रक्रिया है जो कोई भी, कहीं भी और कभी भी कर सकता है | 


माइंडफुलनेस के अभ्यास से कई फायदे हैं: 


पढ़ाई के दौरान ध्यान क्लासरूम में बनाए रखने में मदद 
शिक्षक की बातों को ध्यान से सुनने में मदद 
स्कूल में या घर पर पढ़ाई करते वक्त पढ़ाई पर फोकस बनाए रखने में मदद 


७ 

७ 

७ 

७  सोचने-समझने की क्षमता और स्मरण-शक्ति में सुधार 

७ पढ़ाई के अलावा भी कोई अन्य काम करते समय उस काम में ध्यान लगाए रखने में सहायता 
७ हर वक्त सजग रहने की क्षमता का बढ़ना 

७ 


बात करते वक्त, खाते वक्त या कोई कार्य करते वक्त यह ध्यान रखने में मदद मिलना कि कहीं हम कुछ गलत काम 
तो नहीं कर रहे या गलत बात तो नहीं कह रहे | 


ध्यान रखने की बातें : 


७ ध्यान रखें कि इस दौरान बच्चों को किसी शब्द या मंत्र का उच्चारण करने को न कहें | 

७  वक्षा में किसी तरह की तनावपूर्ण अभिव्यक्ति न हो, जैसे-- किसी बात पर बच्चों को डॉटना या सख्त शब्दों में निर्देश 
देना या उन पर किसी प्रकार का दबाव डालना | 

७ चर्चा के दौरान सभी विद्याथियों की भागीदारी सुनिश्चित करें | 


शिक्षक के लिए कुछ विशेष ध्यान रखने की बातें: 

७ हेप्पीनेस कक्षा में आप स्वयं भी सक्रिय भागीदार बनें | जैसे- ध्यान का अभ्यास करवाते समय आप भी अभ्यास करें | 

७ जब वक्षा में प्रवेश करें तो अपनी मन:स्थिति को लेकर सजग रहें व कोशिश करें कि आपके विचार और भावनाएँ 
स्थिर रहें | याद रखें कि बच्चा शिक्षक के व्यवहार पर भी ध्यान देता है | 


७ बच्चों के साथ प्यार, सौहार्द व विनम्रता के साथ पेश आएँ और मधुर भाषा में बात करें | 

७ ध्यान की प्रक्रिया शुरू करने से पहले यह सुनिश्चित करें कि कक्षा का वातावरण शांत हो और हर बच्चा अपने आप 
को सहज महसूस करे | यह भी देखें कि ध्यान के पश्चात वह अपने अनुभव साझा कर सके | कोई भी बच्चा एक 
सुरक्षित और सहज वातावरण में ही अपनी बात कहना चाहता है या कह पाता है| 


७ ध्यान के अभ्यास से हमारा उद्देश्य विचारों या भावनाओं से दूर होना या उनको दबाना नहीं हैं | हमारे इस प्रयास का 
उद्देश्य बच्चों को अपने वातावरण, संवेदनाओं, विचारों एवं भावनाओं के प्रति सजग करना है जिससे वे अपने 
सामान्य व्यवहार में सोच-विचार करके बेहतर रिस्पॉन्स (/28[00॥5$6) देने में सक्षम हो जाएँ | 


७ इस खंड में 24 सत्र दिए गए हैं | शिक्षक आवश्यकता अनुसार किसी सत्र का अभ्यास एक से अधिक बार भी करा 
सकते हैं | 
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]. 92. माइंडफुल चेक-इन (शागरवापरि ८ाढ्टात्-ना) : 3-5 मिनट 


समय वितरण: 


9. माइंडफुलनेस का परिचय: 20--30 मिनट 


2. 9]]07/ 206८6 0प/: 4-- 2 मिनट 


4.9. माइंडफुल चेक-इन (त0। ला०८८-॥) : 3-5 मिनट 


(8 && उद्देश्य: इस गतिविधि क॑ माध्यम से शिक्षक विद्यार्थियों को ध्यान देने की कक्षा के लिए तैयार करेंगे | 


गतिविधि के चरण 

७ शिक्षक विद्यार्थियों को बताएँ कि इस गतिविधि के द्वारा हम अपना ध्यान पहले से कर रहे कार्य से हटाकर, वर्तमान 
में लेकर आते हैं | इसका अभ्यास विद्यार्थी कभी भी, कहीं भी कर सकते हैं | 

७ विद्यार्थियों से कहें कि वे आरामदायक स्थिति में बैठकर, चाहें तो कमर सीधी करके आँखें बंद कर लें | अगर किसी 
को आँखें बंद करने में मुश्किल महसूस हो रही हो तो वह नीचे की ओर देख सकता है | 

७ विद्यार्थियों से कहें कि वे अपने हाथ डेस्क पर या अपने पैरों पर रख सकते हैं | 

७ विद्यार्थियों से कहें कि हम कक्षा की शुरूआत माइंडफ्‌ल चेक-इन गतिविधि से करेंगे | यह गतिविधि हम लगभग 3 
मिनट तक करेंगे । 


७ विद्यार्थियों से कहें कि वे अपना ध्यान पहले अपने आसपास के वातावरण में उत्पन्न हो रही आवाजों पर ले जाएँ 
और उसके बाद अपनी साँसों की प्रक्रिया पर ले जाएँगे | 

७ विद्यार्थियों को बताएँ कि ये आवाजें धीमी हो सकती हैं...या तेज़, रुक-रुककर आ सकती हैं...या लगातार | 
(20 सेकंड रुकें) 

७ विद्यार्थियों से कहें कि जैसी भी हों, इन आवाज़ों के प्रति सजग हो जाएँ | ध्यान दें कि ये आवाजें कहाँ से आ रही हैं| 
(30 सेकंड रुकें) 

७ विद्यार्थियों से कहें कि अब वे अपना ध्यान अपनी साँसों पर लेकर जाएँ | साँसों के आने और जाने पर ध्यान दें | 

७ विद्यार्थियों को बताएँ कि वे साँसों को किसी प्रकार बदलने की कोशिश न करें | केवल अपनी साँसों के प्रति सजग 
हो जाएँ | 
(40 सेकंड रुकें) 
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७ विद्यार्थियों से कहें कि वे ध्यान दें कि साँस कब अंदर आ रही है और कब बाहर जा रही है | अंदर आने और बाहर 
जाने वाली साँस में कोई अंतर है या नहीं | क्या ये साँसें ठंडी हैं या गरम...तेजी से आ रही हैं या आराम से. . .-हल्की 
हैं या गहरी | 

७ विद्यार्थियों से कहें कि वे अपनी हर साँस के प्रति सजग हो जाएँ | 
(20 सेकंड रुकें) 

७ अब विद्यार्थियों से कहें कि वे धीरे-धीरे अपना ध्यान अपने बैठने की स्थिति पर ले आएँ और जब भी ठीक लगे, वे 
अपनी आँखें खोल सकते हैं| 


क्या करें और क्या न करें : 


७  चेक-इन शुरू करने से पहले विद्यार्थियों को अपनी जगह पर आराम से बैठने का वक्त दें | 


७ गतिविधि के दौरान यदि आपको किसी विद्यार्थी का ध्यान भटकता हुआ प्रतीत हो तो उसका नाम लिए बिना, पूरी 
कक्षा को ध्यान देने के लिए कहें । 


]. 9. माइंडफुलनेस का परिचय : 20-30 मिनट 


७&छ) | उद्देश्य: विद्यार्थियों को ध्यान देने की प्रक्रिया (५॥॥॥0772$$) से परिचित करवाना | 


माइंडफुलनेस क्लास की शुरूआत में शिक्षक विद्यार्थियों से इस प्रकार चर्चा कर सकते हैं: 

“हैप्पीनेस की क्लास में आप सभी का स्वागत है। जैसे कि आप सभी जानते हैं कि पिछले साल हैप्पीनेस क्लास में हर 
सप्ताह के पहले दिन आपकी माइंडफुलनेस (77709रप85$) की कक्षा होती थी, उसी प्रकार इस साल भी हर सप्ताह 
के पहले दिन आप माइंडफुलनेस की अलग-अलग गतिविधियाँ करेंगे |” 


७ क्या कोई बताना चाहेगा कि आपके अनुसार माइंडफुलनेस क्या है? 


७ पिछले साल इसके बारे में जानकर आपको क्या मदद मिली? 


चर्चा के लिए प्रस्तावित बिंदु: 

७ अब शिक्षक विद्यार्थियों को शांत बैठने के लिए कहें | इसके बाद विद्यार्थियों से कहें कि वे अगले 4 मिनट तक 
आँखें बंद रखकर मन में जो भी विचार आते हैं उन्हें आने दें | अब आँखें खोलने के बाद उनसे पूछें-- क्या उनके 
विचार बीते हुए पल / घटना के बारे में, आने वाले पल की प्लानिंग / चिंता के बारे में या इस पल / वर्तमान में थे? 
(विद्यार्थियों से कहें कि उनके विचार इन तीनों में से जिस-जिस काल में थे, वे उस ऑप्शन में हाथ उठाएँ |) 
(ज्यादातर यही पाया जाता है कि सबके अधिकतर विचार भूतकाल और भविष्य में रहते हैं, जबकि हम कार्य 
वर्तमान में करते हैं |) 
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आप माइंडफुल (५४॥000) हैं या आपका माइंड फुल (५४0 [0॥) है? 

७ माइंडफुल (५ागत0) होने का अर्थ है पूरा ध्यान देकर वर्तमान के प्रति सजग रहना। इसके अभ्यास को 
माइंडफुलनेस कहते हैं | 

७ माइंड फूल (५४0 ॥7॥) होने का अर्थ है कई विचारों की उलझन में ध्यान का बँटा रहना और वर्तमान के प्रति 
सजग न रहना | 

इसलिए वर्तमान में बने रहना, अभी के प्रति सजग तथा सचेत रहना ही माइंडफुलनेस है | 

माइंडफुलनेस ही हैप्पीनेस का आधार है | 


माइंडफुलनेस के अभ्यास से- 

७ पढ़ाई के दौरान विद्यार्थियों का ध्यान कक्षा में बनाए रखने में मदद होती है| स्कूल में या घर पर पढ़ाई करते वक्त 
विद्यार्थियों की पढ़ाई पर फोकस बनाए रखने में मदद मिलती है | 
शिक्षक की बातों को ध्यान से सुनने में मदद मिलती है | 
ध्यान देने के अभ्यास से तनाव, उदासी, चिंता, अकेलापन जैसी दिक्‍कतें कम होती हैं | 


यदि हर क्षण हमारा ध्यान (॥॥27॥07) हम जो कार्य कर रहे हैं, उस पर होगा तो उससे हमारा कार्य जल्दी 
समाप्त होगा | हम कार्य को बेहतर तरीके से कर पाएँगे और कार्य को बिना तनाव के कर पाएँगे | 


क्या करें और क्या न करें : 

७ ऊपर दिए गए बिंदुओं पर विद्यार्थियों से उनके स्तर के अनुसार, उनके जीवन से संबंधित उदाहरणों पर चर्चा करें | 
७ सभी विद्यार्थियों को उत्तर देने के लिए प्रेरित करें| 

७ शिक्षक विद्यार्थियों के सभी उत्तरों को स्वीकार करें | 


. साइलेंट चेक आउट (9]]0॥/ 2८7०८6 07) : 4-- 2 मिनट 


जि 


(& उद्देश्य: इस गतिविधि का उद्देश्य है कि विद्यार्थी हैप्पीनेस कक्षा में आज की गई गतिविधियों से 


उत्पन्न हुए विचारों और भावनाओं पर मनन (०#6०८४०॥) कर पाएँ | 


गतिविधि के चरण 
माइंडफुलनेस की कक्षा का अंत शांत बैठकर किया जाए। 
इस दौरान विद्यार्थी आज की गई गतिविधियों से उत्पन्न विचारों और भावनाओं पर मनन (०0९८४०॥) करें | 
इस दौरान विद्यार्थियों को कोई अन्य निर्देश न दिया जाए | 
विद्यार्थी आँखें बंद रखें या खुली रखकर नीचे की ओर देखें, यह उनकी इच्छा पर छोड़ दें | 


क्या करें और क्या न करें : 
७  साइलेंट चेक आउट के बाद शिक्षक कोई भी प्रश्न न पूछें | 
७ अगर कोई विद्यार्थी अपना अनुभव साझा करना चाहता है तो शिक्षक उसे मौका दे सकते हैं | 


45 


सत्र 2 : 'ागवाए।! 7480४॥॥92 


समय वितरण : 
]. 9. माइंडफूल चेक-इन (शांत! टा०टाए-ा) : 3-5 मिनट 
४७. ध्यान देने की प्रक्रिया पर चर्चा : 40 मिनट 
2... 9. माइंडफुल लिसनिंग-- (५90 | ॥827॥2-) : 5 मिनट 
४9... माइंडफूल लिसनिंग पर चर्चा : 45 मिनट 
3... 980॥०॥९८६०प्रा : 4-2 मिनट 
].9. माइंडफूल चेक-इन (0 ८०॥०८६-॥) : 3-5 मिनट 
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(6)! 69: उद्देश्य: इस गतिविधि के माध्यम से शिक्षक विद्यार्थियों को ध्यान देने की कक्षा के लिए तैयार करेंगे | 


गतिविधि के चरण 
शिक्षक विद्यार्थियों को बताएँ कि इस गतिविधि के द्वारा हम अपना ध्यान पहले से कर रहे कार्य से हटाकर, वर्तमान 
में लेकर आते हैं | इसका अभ्यास विद्यार्थी कभी भी, कहीं भी कर सकते हैं | 
विद्यार्थियों से कहें कि वे आरामदायक स्थिति में बैठकर, चाहें तो कमर सीधी करके आँखें बंद कर लें | अगर किसी 
को आँखें बंद करने में मुश्किल महसूस हो रही हो तो वह नीचे की ओर देख सकता है| 
विद्यार्थियों से कहें कि वे अपने हाथ डेस्क पर या अपने पैरों पर रख सकते हैं | 
विद्यार्थियों से कहें कि हम शुरूआत माइंडफुल चेक-इन गतिविधि से करेंगे। यह गतिविधि हम लगभग 
3 मिनट तक करेंगे | 


विद्यार्थियों से कहें कि वे अपना ध्यान पहले अपने आसपास के वातावरण में उत्पन्न हो रही आवाजों पर ले जाएँ 
और उसके बाद अपनी साँसों की प्रक्रिया पर ले जाएँगे | 

विद्यार्थियों को बताएँ कि ये आवाजें धीमी हो सकती हैं...या तेज, रुक-रुककर आ सकती हैं...या लगातार | 

(20 सेकंड रुकें) 

विद्यार्थियों से कहें कि जैसी भी हों, इन आवाजों के प्रति सजग हो जाएँ | ध्यान दें कि ये आवाजें कहाँ से आ रही हैं | 
(30 सेकंड रुकें) 

विद्यार्थियों से कहें कि अब वे अपना ध्यान अपनी साँसों पर लेकर जाएँ | साँसों के आने और जाने पर ध्यान दें | 
विद्यार्थियों को बताएँ कि वे साँसों को किसी प्रकार बदलने की कोशिश न करें | केवल अपनी साँसों के प्रति सजग 
हो जाएँ | 

(0 सेकंड रुकें) 


विद्यार्थियों से कहें कि वे ध्यान दें कि साँस कब अंदर आ रही है और कब बाहर जा रही है | अंदर आने और बाहर 
जाने वाली साँस में कोई अंतर है या नहीं | ये साँसें ठंडी हैं या गरम...तेजी से आ रही हैं या आराम से. . .हल्की हैं या 
गहरी? 

विद्यार्थियों से कहें कि वे अपनी हर साँस के प्रति सजग हो जाएँ | 

(20 सेकंड रुकें) 

अब विद्यार्थियों से कहें कि वे धीरे-धीरे अपना ध्यान अपने बैठने की स्थिति पर ले आएँ और जब भी ठीक लगे, वे 
अपनी आँखें खोल सकते हैं | 


क्या करें और क्या न करें : 


चेक-इन शुरू करने के पहले विद्यार्थियों को अपनी जगह पर आराम से बैठने का वक्‍त दें | 


गतिविधि के दौरान यदि आपको किसी विद्यार्थी का ध्यान भटकता हुआ प्रतीत हो तो उसका नाम लिए बिना पूरी 
कक्षा को ध्यान देने के लिए कहें | 


.0. ध्यान देने की प्रक्रिया पर चर्चा : 40 मिनट 


५8 (69, उद्देश्य : माइंडफुलनेस की प्रक्रिया और उसके फायदों पर विद्यार्थियों के अनुभव जानना | 


चर्चा के लिए प्रस्तावित बिंदु : 


विद्यार्थियों को 2-3 मिनट माइंडफुलनेस गतिविधियों से स्वयं में आए बदलावों के बारे में सोचने के लिए कहें | 
पिछले सप्ताह की गई माइंडफुलनेस गतिविधि के अनुभव और अभ्यास के बारे में सोचने के लिए कहें | यह भी 
सोचें कि इस गतिविधि का प्रयोग हैप्पीनेस पीरियड के अलावा कब और किस प्रकार किया | 

शिक्षक इसके पश्चात विद्यार्थियों से चर्चा कर सकते हैं कि माइंडफुलनेस सीखने से विद्यार्थी अपने जीवन में क्या 
सुधार महसूस कर रहे हैं | जैसे- 


मन के अंदर तनाव की कमी 


क्लास में ध्यान देने में मदद 


इस बात का एहसास होना कि मेरे अंदर क्या चल रहा है (सुख, दु:ख, क्रोध आदि) 

विद्यार्थियों से कहें कि वे अपने विचार अपनी नोटबुक में लिख सकते हैं | इसके बाद कुछ विद्यार्थियों को अपने 
विचार साझा करने के लिए कहें | 

इस दौरान माइंडफुलनेस गतिविधि से संबंधित विद्यार्थियों के विशेष अनुभव, चुनौतियों या प्रश्नों पर भी चर्चा की 
जा सकती है | 


माइंडफुलनेस पर विद्यार्थियों द्वारा लाए गए आर्टिकल्स (॥॥0]88) पर चर्चा करें | 
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क्या करें और क्‍या न करें : 


७ हर हप्ते विद्यार्थियों से कहें कि वे माइंडफुलनेस पर कुछ अच्छे आर्टिकल्स (॥॥0०७) दूँढकर लाएँ जिन पर 
क्लास में चर्चा की जा सके | 

७ सभी विद्यार्थियों को उत्तर देने के लिए प्रेरित करें| 

७ जो विद्यार्थी इस भाग में उत्तर देने में संकोच महसूस कर रहे हैं, वे अपने विचार कहीं लिख सकते हैं। 

७ शिक्षक विद्यार्थियों के सभी उत्तरों को स्वीकार करें | 


2. 8. ाावाप! ॥807॥॥8 : 5 मिनट 
(& उद्देश्य: विद्यार्थी अपने वातावरण से आने वाली आवाजों के प्रति सजग होकर ध्यान देने लग जाएँ | 


गतिविधि के चरण 
७ शिक्षक विद्यार्थियों को यह बताएँ कि आज वे शांत बैठकर अपने आसपास की आवाजों पर ध्यान देने वाले हैं। इसी 
को धव्रा [ 80०7789 कहते हैं | 
७ विद्यार्थियों से कहें कि सभी विद्यार्थी आरामदायक स्थिति में बैठकर, कमर सीधी कर आँखें बंद कर लें | अगर किसी 
को आँखें बंद करने में असहज महसूस हो रहा हो तो वह नीचे की ओर देख सकता है | 


७ जब सब आँखें बंद कर लें तब शिक्षक उन्हें कक्षा में आने वाली विभिन्‍न आवाजों को सुनने के लिए कहें । ये आवाजें 
पंखे की, ट्रैफिक की, किसी के बात करने की, किसी के हँसने इत्यादि की हो सकती हैं | 

७ विद्यार्थियों को कहें कि अपना ध्यान अपने आसपास के वातावरण से आती हुईं आवाज़ों पर ले जाएँ | किसी भी 
आवाज पर अच्छे या बुरे का निर्णय लिए बिना उन्हें केवल ध्यान देकर सुनने का प्रयास करें | 


७ अगर किसी को लगे कि उसका ध्यान आवाजों से हट गया है तो वह इस बारे में सजग हो जाए और अपना ध्यान 
वापस आवाज़ों पर लाने का प्रयास करे | 
4-2 मिनट बाद विद्यार्थियों से आँखें खोलने को कहें और कक्षा से सामूहिक रूप में पूछें कि उन्होंने कौन-कौनसी 
आवाजें सुनीं | इसके पश्चात गतिविधि को इस प्रकार आगे बढ़ाएँ- 


७ विद्यार्थियों से कहें कि हम एक बार फिर से ध्यान देकर आवाजें सुनेंगे, हो सकता है कि कुछ आवाज़ों पर पहले 
ध्यान न गया हो | 

७ शिक्षक विद्यार्थियों को दोबारा से आरामदायक स्थिति में बैठने, कमर सीधी करने और धीरे-धीरे आँखें बंद करने के 
लिए कहें | 

७ शिक्षक विद्यार्थियों को वातावरण में उपस्थित विभिन्‍न आवाजों को सुनने के लिए कहें | 

७ ध्यान दें कौन-कौनसी आवाजें वातावरण में हैं| कौन-कौनसी ऐसी आवाजें हैं जो आपको लगातार सुनाई दे रही 
हैं? 

७ शिक्षक विद्यार्थियों को किसी भी आवाज़ पर अच्छे या बुरे का निर्णय लिए बिना उन्हें केवल ध्यान देकर सुनने का 
प्रयास करने को कहें | 
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७& अगर किसी को लगे कि उसका ध्यान आवाजों से हट गया है तो उन्हें इस बारे में सजग होने और अपना ध्यान 
वापस आवाजों पर लाने का प्रयास करने को कहें । 


यह गतिविधि 2-3 मिनट तक करवाएँ | 


2.9. गतिविधि में चर्चा के लिए प्रस्तावित बिंदु : 45 मिनट 
इस गतिविधि के दौरान आपको कैसा अनुभव हुआ? 


क्या पहली और दूसरी बार के ध्यान से सुनने के अनुभव में कोई अंतर था? 


७ 

७ 

७ किस-किसका ध्यान आवाजों से भटका? (हाथ उठवाया जा सकता हैं |) 

७ यदि आपका ध्यान भटका तो क्या आप उसे वापस आवाजों पर ला पाए? 

७ इस विधि के अभ्यास से हमें क्या लाभ होगा? (संकेत- जब भी हम शांति से बैठकर अपना ध्यान अलग-अलग 
प्रकार की आवाज़ों पर लेकर जाते हैं तो हमें सामान्य रूप से सुनाई देने वाली आवाजों की तुलना में अधिक प्रकार 
की आवाजें सुनाई देती हैं |) 


3. साइलेंट चेक आउट ($]]०7॥ ०7९८ ०४) : 4--2 मिनट 


उत्पन्न हुए विचारों और भावनाओं पर मनन (००८४०॥) कर पाएँ | 


(6 उद्देश्य: इस गतिविधि का उद्देश्य है कि विद्यार्थी हैप्पीनेस कक्षा में आज की गई गतिविधियों से 


गतिविधि के चरण 


७  माइंडफुलनेस की कक्षा का समापन शांत बैठकर किया जाए। 


इस दौरान विद्यार्थी आज की गई गतिविधियों से उत्पन्न विचारों और भावनाओं पर मनन (26८४०) करें | 
इस दौरान विद्यार्थियों को कोई अन्य निर्देश न दिया जाए | 
७ विद्यार्थी आँखें बंद रखें या खुली रखकर नीचे की ओर देखें, यह उनकी इच्छा पर छोड़ दें | 


क्या करें और क्या न करें : 
७  साइलेंट चेक आउट के बाद शिक्षक कोई भी प्रश्न न पूछें | 
७ अगर कोई विद्यार्थी अपना अनुभव साझा करना चाहता है तो शिक्षक उसे मौका दे सकते हैं | 
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सत्र ३: 'शशाार्वाए ॥॥8शा]27- 9]0९6 


समय वितरण : 
]. 9. माइंडफुल चेक-इन (गाता लाढ्टाप्ना)) : 3-5 मिनट 
४9. ध्यान देने की प्रक्रिया पर चर्चा : 40 मिनट 
2... 9. जाावा!।।7॥8शथा]ए- 9]0006: 5 मिनट 
४0... शव 92०ा778- 90706 पर चर्चा : 5 मिनट 
३3... भोला टा०टाए ०: 4-2 मिनट 
].9. माइंडफुल चेक-इन (शग्ञा्ताए] ०॥९८८-ा॥) : 3-5 मिनट 
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(6) द्छ उद्देश्य: इस गतिविधि के माध्यम से शिक्षक विद्यार्थियों को ध्यान देने की कक्षा के लिए तैयार करेंगे । 


गतिविधि के चरण 
शिक्षक विद्यार्थियों को बताएँ कि इस गतिविधि के द्वारा हम अपना ध्यान पहले से कर रहे कार्य से हटाकर, वर्तमान 
में लेकर आते हैं | इसका अभ्यास विद्यार्थी कभी भी, कहीं भी कर सकते हैं | 
विद्यार्थियों से कहें कि वे आरामदायक स्थिति में बैठकर, चाहें तो कमर सीधी करके आँखें बंद कर लें | अगर किसी 
को आँखें बंद करने में मुश्किल महसूस हो रही हो तो वह नीचे की ओर देख सकता है | 
विद्यार्थियों से कहें कि वे अपने हाथ डेस्क पर या अपने पैरों पर रख सकते हैं | 
विद्यार्थियों से कहें कि हम शुरूआत माइंडफुल चेक-इन गतिविधि से करेंगे। यह गतिविधि हम लगभग 
3 मिनट तक करेंगे | 


विद्यार्थियों से कहें कि वे अपना ध्यान पहले अपने आसपास के वातावरण में उत्पन्न हो रही आवाज़ों पर ले जाएँ 
और उसके बाद अपनी साँसों की प्रक्रिया पर ले जाएँगे | 

विद्यार्थियों को बताएँ कि ये आवाजें धीमी हो सकती हैं...या तेज, रुक-रुककर आ सकती हैं...या लगातार | 

(20 सेकंड रुकें) 

विद्यार्थियों से कहें कि जैसी भी हों, इन आवाज़ों के प्रति सजग हो जाएँ | ध्यान दें कि ये आवाजें कहाँ से आ रही हैं| 
(30 सेकंड रुकें) 

विद्यार्थियों से कहें कि अब वे अपना ध्यान अपनी साँसों पर लेकर जाएँ | साँसों के आने और जाने पर ध्यान दें | 
विद्यार्थियों को बताएँ कि वे साँसों को किसी प्रकार बदलने की कोशिश न करें | केवल अपनी साँसों के प्रति सजग 
हो जाएँ | 

(0 सेकंड रुकें) 


विद्यार्थियों से कहें कि वे ध्यान दें कि साँस कब अंदर आ रही है और कब बाहर जा रही है | अंदर आने और बाहर 
जाने वाली साँस में कोई अंतर है या नहीं | ये साँसें ठंडी हैं या गरम...तेजी से आ रही हैं या आराम से. . .हल्की हैं या 
गहरी? 

विद्यार्थियों से कहें कि वे अपनी हर साँस के प्रति सजग हो जाएँ | 

(20 सेकंड रुकें) 

अब विद्यार्थियों से कहें कि वे धीरे-धीरे अपना ध्यान अपने बैठने की स्थिति पर ले आएँ और जब भी ठीक लगे, वे 
अपनी आँखें खोल सकते हैं | 


क्या करें और क्या न करें : 


चेक-इन शुरू करने से पहले विद्यार्थियों को अपनी जगह पर आराम से बैठने का वक्‍त दें | 


गतिविधि के दौरान यदि आपको किसी विद्यार्थी का ध्यान भटकता हुआ प्रतीत हो तो उसका नाम लिए बिना पूरी 
कक्षा को ध्यान देने के लिए कहें | 


.0. ध्यान देने की प्रक्रिया पर चर्चा : 40 मिनट 


(8 द्छ उद्देश्य : माइंडफुलनेस की प्रक्रिया और उसके फायदों पर विद्यार्थियों के अनुभव जानना | 


चर्चा के लिए प्रस्तावित बिंदु : 


विद्यार्थियों को 2-3 मिनट माइंडफुलनेस गतिविधियों से स्वयं में आए बदलावों के बारे में सोचने के लिए कहें | 
पिछले सप्ताह की गई माइंडफुलनेस गतिविधि के अनुभव और अभ्यास के बारे में सोचने के लिए कहें | यह भी 
सोचें कि इस गतिविधि का प्रयोग हैप्पीनेस पीरियड के अलावा कब और किस प्रकार किया | 

शिक्षक इसके पश्चात विद्यार्थियों से चर्चा कर सकते हैं कि माइंडफुलनेस सीखने से विद्यार्थी अपने जीवन में क्या 
सुधार महसूस कर रहे हैं | जैसे- 


मन के अंदर तनाव की कमी 


क्लास में ध्यान देने में मदद 


इस बात का एहसास होना कि मेरे अंदर क्या चल रहा है (सुख, दु:ख, क्रोध आदि) 

विद्यार्थियों से कहें कि वे अपने विचार अपनी नोटबुक में लिख सकते हैं | इसके बाद कुछ विद्यार्थियों को अपने 
विचार साझा करने के लिए कहें | 

इस दौरान माइंडफुलनेस गतिविधि से संबंधित विद्यार्थियों के विशेष अनुभव, चुनौतियों या प्रश्नों पर भी चर्चा की 
जा सकती है | 


माइंडफुलनेस पर विद्यार्थियों द्वारा लाए गए आर्टिकल्स (॥॥0]68) पर चर्चा करें | 


डव 


क्या करें और क्‍या न करें : 


हर हफ्ते विद्यार्थियों से कहें कि वे माइंडफुलनेस पर कुछ अच्छे आर्टिकल्स (॥065) दूँढकर लाएँ जिन पर 
क्लास में चर्चा की जा सके | 

सभी विद्यार्थियों को उत्तर देने के लिए प्रेरित करें| 

जो विद्यार्थी इस भाग में उत्तर देने में संकोच महसूस कर रहे हैं, वे अपने विचार कहीं लिख सकते हैं | 

शिक्षक विद्यार्थियों के सभी उत्तरों को स्वीकार करें | 


2. 3. ता! | 4807॥॥7: $]0006 : 5 मिनट 


8 6», उद्देश्य : बच्चे अपने वातावरण में चुप्पी / खामोशी (8]07086) के प्रति सजग हो पाएँ | 


गतिविधि के चरण 


विद्यार्थियों को आरामदायक स्थिति में बैठने व आँखें बंद करने के लिए कहें | अगर किसी को आँखें बंद करने में 
असहज महसूस हो रहा हो तो वह नीचे की ओर देख सकता है । 

जब सभी आँखें बंद कर लें तब उन्हें कक्षा में आने वाली विभिन्‍न आवाज़ों को सुनने के लिए कहें। ये आवाजें पंखे 
की, ट्रैफिक की, किसी के बात करने की, किसी के हँसने इत्यादि की हो सकती हैं | 

(यह 4--2 मिनट तक करवाएँ) 

अब विद्यार्थियों से कहें कि धीरे-धीरे अपना ध्यान इन आवाजों के बीच की ख़ामोशी पर लाएँ | इस खामोशी को 
सुनने / महसूस करने का प्रयास करने तथा अपना ध्यान इस खामोशी पर केंद्रित करने को कहें | 

विद्यार्थियों को कहें कि अगर किसी को लगे कि उनका ध्यान खामोशी से हट गया है तो वह इस बारे में सजग हो 
जाए और अपना ध्यान वापस ख़ामोशी पर लाने का प्रयास करें | 


यह गतिविधि 2--3 मिनट तक करवाएँ | 


2.79. गतिविधि में चर्चा के लिए प्रस्तावित बिंदु : 45 मिनट 


आपका अनुभव कैसा रहा? 


पहले आवाज़ों पर ध्यान देकर और उसके बाद खामोशी पर ध्यान देने में आपको अपने अंदर क्या बदलाव लगा? 


क्या खामोशी को सुनना मुश्किल था? इसका क्या कारण रहा होगा? 


क्या आपने पहले भी कभी वातावरण में ख़ामोशी को महसूस किया था? 
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3. साइलेंट चेक आउट ($॥]0॥ ०॥९८८०४) : 4--2 मिनट 


(& उद्देश्य: इस गतिविधि का उद्देश्य है कि विद्यार्थी हैप्पीनेस कक्षा में आज की गई गतिविधियों से 


उत्पन्न हुए विचारों और भावनाओं पर मनन (26८॥०॥) कर पाएँ | 


गतिविधि के चरण 


७  माइंडफूलनेस की कक्षा का समापन शांत बैठकर किया जाए | 

इस दौरान विद्यार्थी आज की गई गतिविधियों से उत्पन्न विचारों और भावनाओं पर मनन (2००९८॥०॥) करें | 
इस दौरान विद्यार्थियों को कोई अन्य निर्देश न दिया जाए | 

७ विद्यार्थी आँखें बंद रखें या खुली रखकर नीचे की ओर देखें, यह उनकी इच्छा पर छोड़ दें | 


क्या करें और क्‍या न करें : 


७  साइलेंट चेक आउट के बाद शिक्षक कोई भी प्रश्न न पूछें | 


७ अगर कोई विद्यार्थी अपना अनुभव साझा करना चाहता है तो शिक्षक उसे मौका दे सकते हैं | 


23 


सत्र 4 : छ690 ७षांधा 


समय वितरण : 
]. 9. माइंडफूल चेक-इन (शांगरवाप! टा०टाए-ा) : 3-5 मिनट 
9. ध्यान देने की प्रक्रिया पर चर्चा : 40 मिनट 
2... 8. छा6थ॥ 897: 5 मिनट 
8. 76९27 $[97 पर चर्चा : 45 मिनट 
3... 90॥०॥९८८६०प्रां : 4-2 मिनट 
].9. माइंडफूल चेक-इन (0 ८०॥०८६-॥) : 3-5 मिनट 
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(6) 69% उद्देश्य: इस गतिविधि के माध्यम से शिक्षक विद्यार्थियों को ध्यान देने की कक्षा के लिए तैयार करेंगे । 


गतिविधि के चरण 
शिक्षक विद्यार्थियों को बताएँ कि इस गतिविधि के द्वारा हम अपना ध्यान पहले से कर रहे कार्य से हटाकर, वर्तमान 
में लेकर आते हैं | इसका अभ्यास विद्यार्थी कभी भी, कहीं भी कर सकते हैं | 
विद्यार्थियों से कहें कि वे आरामदायक स्थिति में बैठकर, चाहें तो कमर सीधी करके आँखें बंद कर लें | अगर किसी 
को आँखें बंद करने में मुश्किल महसूस हो रही हो तो वह नीचे की ओर देख सकता है | 
विद्यार्थियों से कहें कि वे अपने हाथ डेस्क पर या अपने पैरों पर रख सकते हैं | 
विद्यार्थियों से कहें कि हम शुरूआत माइंडफुल चेक-इन गतिविधि से करेंगे। यह गतिविधि हम लगभग 
3 मिनट तक करेंगे | 


विद्यार्थियों से कहें कि वे अपना ध्यान पहले अपने आसपास के वातावरण में उत्पन्न हो रही आवाजों पर ले जाएँ 
और उसके बाद अपनी साँसों की प्रक्रिया पर ले जाएँगे | 

विद्यार्थियों को बताएँ कि ये आवाजें धीमी हो सकती हैं...या तेज, रुक-रुककर आ सकती हैं...या लगातार | 

(20 सेकंड रुकें) 

विद्यार्थियों से कहें कि जैसी भी हों, इन आवाज़ों के प्रति सजग हो जाएँ | ध्यान दें कि ये आवाजें कहाँ से आ रही हैं | 
(30 सेकंड रुकें) 

विद्यार्थियों से कहें कि अब वे अपना ध्यान अपनी साँसों पर लेकर जाएँ | साँसों के आने और जाने पर ध्यान दें | 
विद्यार्थियों को बताएँ कि वे साँसों को किसी प्रकार बदलने की कोशिश न करें | केवल अपनी साँसों के प्रति सजग 
हो जाएँ | 

(0 सेकंड रुकें) 


विद्यार्थियों से कहें कि वे ध्यान दें कि साँस कब अंदर आ रही है और कब बाहर जा रही है | अंदर आने और बाहर 
जाने वाली साँस में कोई अंतर है या नहीं | ये साँसें ठंडी हैं या गरम...तेजी से आ रही हैं या आराम से. . .हल्की हैं या 
गहरी? 

विद्यार्थियों से कहें कि वे अपनी हर साँस के प्रति सजग हो जाएँ | 

(20 सेकंड रुकें) 

अब विद्यार्थियों से कहें कि वे धीरे-धीरे अपना ध्यान अपने बैठने की स्थिति पर ले आएँ और जब भी ठीक लगे, वे 
अपनी आँखें खोल सकते हैं | 


क्या करें और क्या न करें : 


चेक-इन शुरू करने से पहले विद्यार्थियों को अपनी जगह पर आराम से बैठने का वक्‍त दें | 


गतिविधि के दौरान यदि आपको किसी विद्यार्थी का ध्यान भटकता हुआ प्रतीत हो तो उसका नाम लिए बिना पूरी 
कक्षा को ध्यान देने के लिए कहें | 


.0. ध्यान देने की प्रक्रिया पर चर्चा : 40 मिनट 


8 ह्आ उद्देश्य : माइंडफुलनेस की प्रक्रिया और उसके फायदों पर विद्यार्थियों के अनुभव जानना | 


चर्चा के लिए प्रस्तावित बिंदु : 


विद्यार्थियों को 2-3 मिनट माइंडफुलनेस गतिविधियों से स्वयं में आए बदलावों के बारे में सोचने के लिए कहें | 
पिछले सप्ताह की गई माइंडफुलनेस गतिविधि के अनुभव और अभ्यास के बारे में सोचने के लिए कहें | यह भी 
सोचें कि इस गतिविधि का प्रयोग हैप्पीनेस पीरियड के अलावा कब और किस प्रकार किया | 

शिक्षक इसके पश्चात विद्यार्थियों से चर्चा कर सकते हैं कि माइंडफुलनेस सीखने से विद्यार्थी अपने जीवन में क्या 
सुधार महसूस कर रहे हैं | जैसे- 


मन के अंदर तनाव की कमी 


क्लास में ध्यान देने में मदद 


इस बात का एहसास होना कि मेरे अंदर क्या चल रहा है (सुख, दु:ख, क्रोध आदि) 

विद्यार्थियों से कहें कि वे अपने विचार अपनी नोटबुक में लिख सकते हैं | इसके बाद कुछ विद्यार्थियों को अपने 
विचार साझा करने के लिए कहें | 

इस दौरान माइंडफुलनेस गतिविधि से संबंधित विद्यार्थियों के विशेष अनुभव, चुनौतियों या प्रश्नों पर भी चर्चा की 
जा सकती है | 


माइंडफुलनेस पर विद्यार्थियों द्वारा लाए गए आर्टिकल्स (॥॥0]68) पर चर्चा करें | 
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क्या करें और क्‍या न करें : 


हर हफ्ते विद्यार्थियों से कहें कि वे माइंडफुलनेस पर कुछ अच्छे आर्टिकल्स (॥065) दूँढकर लाएँ जिन पर 
क्लास में चर्चा की जा सके | 

सभी विद्यार्थियों को उत्तर देने के लिए प्रेरित करें । 

जो विद्यार्थी इस भाग में उत्तर देने में संकोच महसूस कर रहे हैं, वे अपने विचार कहीं लिख सकते हैं | 

शिक्षक विद्यार्थियों के सभी उत्तरों को स्वीकार करें | 


2.9. 3॥627 $[9/ : 5 मिनट 


8 ह्आं उद्देश्य: विद्यार्थियों का ध्यान अपनी अंदर आती और बाहर जाती साँस पर जाए | 
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गतिविधि के चरण 


शिक्षक विद्यार्थियों को आरामदायक स्थिति में बैठने के लिए कहें । 

विद्यार्थियों को कहें कि एक हाथ की पाँचों अँगुलियों को फैलाएँ | इससे हाथ का आकार स्टार » तारे जैसा लगेगा। 
यह विद्यार्थी का स्टार हैंड है | 

विद्यार्थियों को बताएँ कि अब वे अपने दूसरे हाथ की पहली (तर्जनी) अँगुली से स्टार हैंड की रूपरेखा (0776) 
बनाएँ | 


अब विद्यार्थियों को एक गहरी साँस अंदर लेते हुए, अपने दूसरे हाथ की पहली (तर्जनी) अँगुली को अपने स्टार हैंड 
के अँगूठे के नीचे से ऊपर तक लेकर जाने को कहें | 

अब विद्यार्थियों को साँस छोड़ते हुए, दूसरे हाथ की पहली अँगुली को अपने स्टार हैंड के अँगूठे के ऊपर से, अँगूठे 
और पहली अँगली के बीच में लाने को कहें | 

अब विद्यार्थियों को गहरी साँस अंदर लेते हुए, इसी तरह स्टार हैंड की पहली अँगुली के नीचे से ऊपर तक 
आउटलाईन बनाने को कहें । 


विद्यार्थियों को अब साँस छोड़ते हुए, स्टार हैंड की पहली अँगुली के ऊपर से दूसरी अँगुली तक आउट्लाईन 
बनाने को कहें । 

विद्यार्थियों से कहें कि इस पैटर्न को तब तक करते रहें जब तक कि स्टार हैंड की अँगुलियों को तब ट्रेस करें जब 
तक आप पाँच धीमी, गहरी साँसें नहीं ले लेते | 

विद्यार्थियों को इसी प्रक्रिया को दूसरे हाथ के साथ भी दोहराने के लिए कहें | 


2.9. 3॥6९207 $[9॥ पर चर्चा : 45 मिनट 


७ गतिविधि करते समय क्या आपका ध्यान आपकी साँस के आने जाने पर भी गया? 


७ इस प्रकार साँस लेने में और सामान्य रूप से साँस लेने में आपने क्या अंतर पाया? 
७ ध्यानपूर्वक और गहरी साँस लेने से हमें क्या फायदे हो सकते हैं? 


3. साइलेंट चेक आउट ($॥०7॥ ००८६०ए) : 4--2 मिनट 


(&) &॥ उद्देश्य: इस गतिविधि का उद्देश्य है कि विद्यार्थी हैप्पीनेस कक्षा में आज की गई गतिविधियों से 


उत्पन्न हुए विचारों और भावनाओं पर मनन (००८४०) कर पाएँ | 


गतिविधि के चरण 


७  माइंडफुलनेस की कक्षा का समापन शांत बैठकर किया जाए | 

इस दौरान विद्यार्थी आज की गई गतिविधियों से उत्पन्न विचारों और भावनाओं पर मनन (०९८॥४०॥) करें | 
इस दौरान विद्यार्थियों को कोई अन्य निर्देश न दिया जाए | 

७ विद्यार्थ आँखें बंद रखें या खुली रखकर नीचे की ओर देखें, यह उनकी इच्छा पर छोड़ दें | 


क्या करें और क्या न करें : 
७  साइलेंट चेक आउट के बाद शिक्षक कोई भी प्रश्न न पूछें | 
७ अगर कोई विद्यार्थी अपना अनुभव साझा करना चाहता है तो शिक्षक उसे मौका दे सकते हैं | 
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सत्र 5 व । 36।।५ ]3॥९9॥॥82 


समय वितरण : 
]. 9. माइंडफुल चेक-इन (गा लाढ्टाप्ना)) : 3-5 मिनट 
४७. ध्यान देने की प्रक्रिया पर चर्चा : 40 मिनट 
2... 9. जा]व!।। 8९॥ए 8ा6907॥72९ : 5 मिनट 
0... शावा् 8टाए छार्थााऑह पर चर्चा : 45 मिनट 
3... 96ला टाटा 77: 4-2 मिनट 
].9. माइंडफुल चेक-इन (00 ] ८०ा८८ट८-॥) : 3-5 मिनट 
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8 त्आं उद्देश्य: इस गतिविधि के माध्यम से शिक्षक विद्यार्थियों को ध्यान देने की कक्षा के लिए तैयार करेंगे | 


गतिविधि के चरण 
शिक्षक विद्यार्थियों को बताएँ कि इस गतिविधि के द्वारा हम अपना ध्यान पहले से कर रहे कार्य से हटाकर, वर्तमान 
में लेकर आते हैं | इसका अभ्यास विद्यार्थी कभी भी, कहीं भी कर सकते हैं | 
विद्यार्थियों से कहें कि वे आरामदायक स्थिति में बैठकर, चाहें तो कमर सीधी करके आँखें बंद कर लें | अगर किसी 
को आँखें बंद करने में मुश्किल महसूस हो रही हो तो वह नीचे की ओर देख सकता है| 
विद्यार्थियों से कहें कि वे अपने हाथ डेस्क पर या अपने पैरों पर रख सकते हैं | 
विद्यार्थियों से कहें कि हम शुरूआत माइंडफ्‌ल चेक-इन गतिविधि से करेंगे। यह गतिविधि हम लगभग 
3 मिनट तक करेंगे | 


विद्यार्थियों से कहें कि वे अपना ध्यान पहले अपने आसपास के वातावरण में उत्पन्न हो रही आवाजों पर ले जाएँ 
और उसके बाद अपनी साँसों की प्रक्रिया पर ले जाएँगे | 

विद्यार्थियों को बताएँ कि ये आवाजें धीमी हो सकती हैं...या तेज, रुक-रुककर आ सकती हैं...या लगातार | 

(20 सेकंड रुकें) 

विद्यार्थियों से कहें कि जैसी भी हों, इन आवाज़ों के प्रति सजग हो जाएँ | ध्यान दें कि ये आवाजें कहाँ से आ रही हैं | 
(30 सेकंड रुकें) 

विद्यार्थियों से कहें कि अब वे अपना ध्यान अपनी साँसों पर लेकर जाएँ | साँसों के आने और जाने पर ध्यान दें | 
विद्यार्थियों को बताएँ कि वे साँसों को किसी प्रकार बदलने की कोशिश न करें | केवल अपनी साँसों के प्रति सजग 
हो जाएँ | 

(0 सेकंड रुकें) 


विद्यार्थियों से कहें कि वे ध्यान दें कि साँस कब अंदर आ रही है और कब बाहर जा रही है | अंदर आने और बाहर 
जाने वाली साँस में कोई अंतर है या नहीं | ये साँसें ठंडी हैं या गरम...तेजी से आ रही हैं या आराम से. . .हल्की हैं या 
गहरी? 

विद्यार्थियों से कहें कि वे अपनी हर साँस के प्रति सजग हो जाएँ | 

(20 सेकंड रुकें) 

अब विद्यार्थियों से कहें कि वे धीरे-धीरे अपना ध्यान अपने बैठने की स्थिति पर ले आएँ और जब भी ठीक लगे, वे 
अपनी आँखें खोल सकते हैं | 


क्या करें और क्या न करें : 


चेक-इन शुरू करने से पहले विद्यार्थियों को अपनी जगह पर आराम से बैठने का वक्‍त दें | 


गतिविधि के दौरान यदि आपको किसी विद्यार्थी का ध्यान भटकता हुआ प्रतीत हो तो उसका नाम लिए बिना पूरी 
कक्षा को ध्यान देने के लिए कहें | 


.0. ध्यान देने की प्रक्रिया पर चर्चा : 40 मिनट 


(69 69% उद्देश्य : माइंडफुलनेस की प्रक्रिया और उसके फायदों पर विद्यार्थियों के अनुभव जानना | 


चर्चा के लिए प्रस्तावित बिंदु : 


विद्यार्थियों को 2-3 मिनट माइंडफुलनेस गतिविधियों से स्वयं में आए बदलावों के बारे में सोचने के लिए कहें | 
पिछले सप्ताह की गई माइंडफुलनेस गतिविधि के अनुभव और अभ्यास के बारे में सोचने के लिए कहें | यह भी 
सोचें कि इस गतिविधि का प्रयोग हैप्पीनेस पीरियड के अलावा कब और किस प्रकार किया | 

शिक्षक इसके पश्चात विद्यार्थियों से चर्चा कर सकते हैं कि माइंडफुलनेस सीखने से विद्यार्थी अपने जीवन में क्या 
सुधार महसूस कर रहे हैं | जैसे- 


मन के अंदर तनाव की कमी 


क्लास में ध्यान देने में मदद 


इस बात का एहसास होना कि मेरे अंदर क्या चल रहा है (सुख, दु:ख, क्रोध आदि) 

विद्यार्थियों से कहें कि वे अपने विचार अपनी नोटबुक में लिख सकते हैं | इसके बाद कुछ विद्यार्थियों को अपने 
विचार साझा करने के लिए कहें | 

इस दौरान माइंडफुलनेस गतिविधि से संबंधित विद्यार्थियों के विशेष अनुभव, चुनौतियों या प्रश्नों पर भी चर्चा की 
जा सकती है | 


माइंडफुलनेस पर विद्यार्थियों द्वारा लाए गए आर्टिकल्स (॥॥0]68) पर चर्चा करें | 
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क्या करें और क्‍या न करें : 


७ हर हप्ते विद्यार्थियों से कहें कि वे माइंडफुलनेस पर कुछ अच्छे आर्टिकल्स (॥॥0०४७) दूँढकर लाएँ जिन पर 
क्लास में चर्चा की जा सके | 

सभी विद्यार्थियों को उत्तर देने के लिए प्रेरित करें । 

जो विद्यार्थी इस भाग में उत्तर देने में संकोच महसूस कर रहे हैं, वे अपने विचार कहीं लिख सकते हैं | 

७ शिक्षक विद्यार्थियों के सभी उत्तरों को स्वीकार करें | 


2. 9. 0। 86९॥]ए 8/620777 : 5 मिनट 


& &# उद्देश्य: विद्यार्थियों का ध्यान अपने अंदर आती और बाहर जाती साँस पर जाए । 


गतिविधि के चरण 
७ विद्यार्थियों को बताया जाए कि ॥(॥0[ 88977 में हम अपना ध्यान अपनी साँस पर लेकर आते हैं और हर 
अंदर-बाहर आती जाती साँस पर ध्यान केंद्रित करते हैं| 
७& विद्यार्थियों को आरामदायक स्थिति में बैठकर अपनी आँखें बंद करने को कहें | अगर किसी को आँखें बंद करने में 
असहज महसूस हो रहा हो तो वह नीचे की ओर देख सकता है | 


७& अब विद्यार्थियों को कहें कि वे अपने शरीर के अंदर आती तथा बाहर जाती प्रत्येक साँस पर ध्यान दें | 
७& अब विद्यार्थियों को अपने पेट पर एक हाथ रखने के लिए कहें। 
७& विद्यार्थियों को कहें कि श्वास के साथ-साथ वे इस बात पर ध्यान दें कि साँस लेते और छोड़ते समय उनका पेट 


कब अंदर की तरफ जाता है और कब बाहर की ओर फूलता है। 

७ इस बीच यदि यह दिखता है कि विद्यार्थियों का ध्यान अपने श्वास एवं पेट से हट गया है तो शिक्षक विद्यार्थियों को 
बताएँ कि साँस लेते समय पेट बाहर तथा साँस छोड़ते हुए पेट अंदर की ओर जाता है | 

७ गतिविधि को 4 से 2 मिनट तक करवाने के बाद विद्यार्थियों से सामूहिक रूप से ये सवाल पूछें | 
- क्या आपने अपने पेट को फूलते हुए महसूस किया? 


- क्या आपने अपने पेट को अंदर जाते हुए महसूस किया? 

- आपका पेट कब अंदर गया? 

- आपका पेट कब बाहर की ओर फूला? 
अब गतिविधि को दोबारा 4-2 मिनट के लिए करवाएँ और एक बार फिर विद्यार्थियों को ध्यान से जाँचने के लिए बोलें कि 
साँस लेने तथा छोड़ने और पेट के मूवमेंट में क्या पैटर्न है? 
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2.9. व! 8९०9 8/22807॥8 पर चर्चा : 45 मिनट 

७ क्या साँस लेते समय, पहले कभी आपका ध्यान पेट के अंदर-बाहर होने पर गया था? 

७ साँस के अंदर लेने से पेट क्‍यों फूलता है और साँस के छोड़ने से पेट क्‍यों अंदर जाता है? 

७ चर्चा करें कि जब हम पेट के साथ-साथ श्वास पर भी ध्यान देते हैं तो हमारी साँस धीमी और गहरी होती है। हम 
कभी भी कहीं भी इस प्रकार का अभ्यास कर सकते हैं | 


७ साँस गहरी व ध्यानपूर्वक लेने से हमें कैसा अनुभव होता है? 


3. साइलेंट चेक आउट (5]07 ०॥९८६ ०7 : 4--2 मिनट 


(& उद्देश्य: इस गतिविधि का उद्देश्य है कि विद्यार्थी हैप्पीनेस कक्षा में आज की गई गतिविधियों से 


उत्पन्न हुए विचारों और भावनाओं पर मनन (०6८॥४०॥) कर पाएँ | 


गतिविधि के चरण 


७  माइंडफूुलनेस की कक्षा का समापन शांत बैठकर किया जाए | 

इस दौरान विद्यार्थी आज की गई गतिविधियों से उत्पन्न विचारों और भावनाओं पर मनन (2९८॥४०॥) करें | 
इस दौरान विद्यार्थियों को कोई अन्य निर्देश न दिया जाए | 

७ विद्यार्थी आँखें बंद रखें या खुली रखकर नीचे की ओर देखें, यह उनकी इच्छा पर छोड़ दें | 


क्या करें और क्‍या न करें : 


७  साइलेंट चेक आउट के बाद शिक्षक कोई भी प्रश्न न पूछें | 
७ अगर कोई विद्यार्थी अपना अनुभव साझा करना चाहता है तो शिक्षक उसे मौका दे सकते हैं | 


3] 


. 


सत्र 6 'शा]0प्ि 860॥९7 


समय वितरण : 


8... माइंडफुल चेक-इन (शा ठाल्टाप्ना)) : 3-5 मिनट 
8. ध्यान देने की प्रक्रिया पर चर्चा : 40 मिनट 


2... 9. वा! 862८९ : 5 मिनट 
४0... 'थावातर 56००ाए पर चर्चा : 45 मिनट 
3... 9[07/०॥९८६७ 07 : 4-2 मिनट 
].9. माइंडफुल चेक-इन (शग्ञा्ताए ०९८८-ा॥) : 3-5 मिनट 
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8 द्छं उद्देश्य: इस गतिविधि के माध्यम से शिक्षक विद्यार्थियों को ध्यान देने की कक्षा के लिए तैयार करेंगे | 


गतिविधि के चरण 
शिक्षक विद्यार्थियों को बताएँ कि इस गतिविधि के द्वारा हम अपना ध्यान पहले से कर रहे कार्य से हटाकर, वर्तमान 
में लेकर आते हैं | इसका अभ्यास विद्यार्थी कभी भी, कहीं भी कर सकते हैं | 
विद्यार्थियों से कहें कि वे आरामदायक स्थिति में बैठकर, चाहें तो कमर सीधी करके आँखें बंद कर लें | अगर किसी 
को आँखें बंद करने में मुश्किल महसूस हो रही हो तो वह नीचे की ओर देख सकता है| 
विद्यार्थियों से कहें कि वे अपने हाथ डेस्क पर या अपने पैरों पर रख सकते हैं | 
विद्यार्थियों से कहें कि हम शुरूआत माइंडफुल चेक-इन गतिविधि से करेंगे। यह गतिविधि हम लगभग 
3 मिनट तक करेंगे | 


विद्यार्थियों से कहें कि वे अपना ध्यान पहले अपने आसपास के वातावरण में उत्पन्न हो रही आवाजों पर ले जाएँ 
और उसके बाद अपनी साँसों की प्रक्रिया पर ले जाएँगे | 

विद्यार्थियों को बताएँ कि ये आवाजें धीमी हो सकती हैं...या तेज, रुक-रुककर आ सकती हैं...या लगातार | 

(20 सेकंड रुकें) 

विद्यार्थियों से कहें कि जैसी भी हों, इन आवाज़ों के प्रति सजग हो जाएँ | ध्यान दें कि ये आवाजें कहाँ से आ रही हैं | 
(30 सेकंड रुकें) 

विद्यार्थियों से कहें कि अब वे अपना ध्यान अपनी साँसों पर लेकर जाएँ | साँसों के आने और जाने पर ध्यान दें | 
विद्यार्थियों को बताएँ कि वे साँसों को किसी प्रकार बदलने की कोशिश न करें | केवल अपनी साँसों के प्रति सजग 
हो जाएँ | 

(40 सेकंड रुकें) 


७ विद्यार्थियों से कहें कि वे ध्यान दें कि साँस कब अंदर आ रही है और कब बाहर जा रही है | अंदर आने और बाहर 
जाने वाली साँस में कोई अंतर है या नहीं | ये साँसें ठंडी हैं या गरम...तेजी से आ रही हैं या आराम से. . .हल्की हैं या 
गहरी? 

७ विद्यार्थियों से कहें कि वे अपनी हर साँस के प्रति सजग हो जाएँ | 
(20 सेकंड रुकें) 

७ अब विद्यार्थियों से कहें कि वे धीरे-धीरे अपना ध्यान अपने बैठने की स्थिति पर ले आएँ और जब भी ठीक लगे, वे 
अपनी आँखें खोल सकते हैं | 


क्या करें और क्या न करें : 


७  चेक-इन शुरू करने से पहले विद्यार्थियों को अपनी जगह पर आराम से बैठने का वक्त दें | 


७ गतिविधि के दौरान यदि आपको किसी विद्यार्थी का ध्यान भटकता हुआ प्रतीत हो तो उसका नाम लिए बिना पूरी 
कक्षा को ध्यान देने के लिए कहें | 


.0. ध्यान देने की प्रक्रिया पर चर्चा : 40 मिनट 


8 हक उद्देश्य : माइंडफुलनेस की प्रक्रिया और उसके फायदों पर विद्यार्थियों के अनुभव जानना | 


चर्चा के लिए प्रस्तावित बिंदु : 

७ विद्यार्थियों को 2-3 मिनट माइंडफुलनेस गतिविधियों से स्वयं में आए बदलावों के बारे में सोचने के लिए कहें | 
पिछले सप्ताह की गई माइंडफुलनेस गतिविधि के अनुभव और अभ्यास के बारे में सोचने के लिए कहें | यह भी 
सोचें कि इस गतिविधि का प्रयोग हैप्पीनेस पीरियड के अलावा कब और किस प्रकार किया | 

७ शिक्षक इसके पश्चात विद्यार्थियों से चर्चा कर सकते हैं कि माइंडफुलनेस सीखने से विद्यार्थी अपने जीवन में क्या 
सुधार महसूस कर रहे हैं | जैसे- 


मन के अंदर तनाव की कमी 


क्लास में ध्यान देने में मदद 


इस बात का एहसास होना कि मेरे अंदर क्या चल रहा है (सुख, दु:ख, क्रोध आदि) 

७ विद्यार्थियों से कहें कि वे अपने विचार अपनी नोटबुक में लिख सकते हैं | इसके बाद कुछ विद्यार्थियों को अपने 
विचार साझा करने के लिए कहें | 

७ इस दौरान माइंडफुलनेस गतिविधि से संबंधित विद्यार्थियों के विशेष अनुभव, चुनौतियों या प्रश्नों पर भी चर्चा की 
जा सकती है | 


७  माइंडफुलनेस पर विद्यार्थियों द्वारा लाए गए आर्टिकल्स (॥॥0]68) पर चर्चा करें | 
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क्या करें और क्‍या न करें : 


हर हफ्ते विद्यार्थियों से कहें कि वे माइंडफुलनेस पर कुछ अच्छे आर्टिकल्स (॥7065) दूँढकर लाएँ जिन पर 
क्लास में चर्चा की जा सके | 

सभी विद्यार्थियों को उत्तर देने के लिए प्रेरित करें । 

जो विद्यार्थी इस भाग में उत्तर देने में संकोच महसूस कर रहे हैं, वे अपने विचार कहीं लिख सकते हैं | 

शिक्षक विद्यार्थियों के सभी उत्तरों को स्वीकार करें | 


2.9. ाा7ाप| $6थाए : 5 मिनट 


७छ (& उद्देश्य : विद्यार्थियों को अपने आसपास की वस्तुओं को ध्यान देकर देखने के लिए तैयार करना | 
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गतिविधि के चरण 


शिक्षक विद्यार्थियों से कहें कि आज हम अपना ध्यान अपने आसपास की वस्तुओं पर लेकर जाएँगे | 

विद्यार्थियों से पूछें कि वे कक्षा में क्या-क्या देख पा रहे हैं। (जैसे- कुरसी, मेज, ब्लैकबोर्ड, डस्टर, किताबें, पेन, 
खिड़की, पंखा, दरवाज़ा इत्यादि |) 

शिक्षक विद्यार्थियों का ध्यान किसी एक वस्तु पर लाएँ, जैसे कि डस्टर (6782०), पंखा, कुरसी, मेज़ इत्यादि | 
विद्यार्थियों का ध्यान उस वस्तु के आकार, आकृति, रंग, कमरे में स्थिति आदि की तरफ ले जाएँ | 

जैसे, विद्यार्थियों का ध्यान उनके डेस्क की ओर दिलाते हुए ये प्रश्न पूछे जा सकते हैं- 

५ क्‍या आप इस डेस्क की चारों टाँगें देख पा रहे हैं? 


53 क्‍या आपके आसपास के चारों डेस्क एक जैसे हैं? 


3 क्‍या आपका डेस्क कहीं से टूटा हुआ है? या उस पर कोई स्क्रैच / निशान हैं? 
५ क्या पूरी डेस्क का रंग एक जैसा है? 


3 यह डेस्क कैसा है? 
« ठोस या नर्म? 
खुरदरा या चिकना? 


3 क्‍या आप डेस्क में किसी और बात पर भी ध्यान दे पा रहे हैं? 


इसी तरह विद्यार्थियों का ध्यान उनकी किताबों पर भी ले जाया जा सकता है। एक किताब को लेकर उसके 
विभिन्‍न पक्षों पर ध्यान दिलाते हुए पूछें- 
3५ यह किताब - 
*« भारी है या हल्की? 
छोटी है या बड़ी? 
3 इस किताब में कितने पृष्ठ हैं? 


७ इसका कवर (०0५०) कौनसे रंग का है? 


3. इसके कवर पर क्या लिखा है? यह कौनसे रंग से लिखा है? 


किताब के किसी पृष्ठ को खुलवाकर पूछें- 


७ ७ ७ ७ [> 


७ पृष्ठ कौनसे रंग का है? 

०७ इसके अक्षर कैसे हैं- छोटे या बड़े? 

७ क्‍या इसकी लिखाई चमकीली है? 

७ क्‍या इसकी लिखाई उभरी हुई है? 

3 यह पृष्ठ खुरदरा है या चिकना? 

७ क्या सारे पृष्ठ ऐसे ही हैं? 

शिक्षक ऊपर दिए गए उदाहरणों के आधार पर किसी एक वस्तु के बारे में चर्चा करें| इस प्रक्रिया को 2-3 मिनट 
दें। 

अब विद्यार्थियों को अपना ध्यान किसी भी एक ऐसी वस्तु पर केंद्रित करने को कहें जो उन्हें आकर्षित कर रही हो | 
विद्यार्थियों को कहें कि वे उस वस्तु के आकार, रंग, कमरे में स्थिति, आकृति, मटीरियल (7॥०79) तथा उसके 
भिन्न-भिन्न भागों को ध्यानपूर्वक देखें | 

विद्यार्थियों को ध्यान से देखने के लिए 2-3 मिनट दें | 


. जाा0ताए 8८०॥४ पर चर्चा : 45 मिनट 


आपने कौनसी वस्तु पर ध्यान दिया और उस वस्तु में क्या-क्या देखा? 
क्या आपमें से किसी ने पहले कभी किसी वस्तु को ऐसे ध्यान देकर देखा है? 
ध्यान देकर देखने का आपको क्या लाभ मिला? 


आपको ध्यान देकर देखने की उपयोगिता कहाँ-कहाँ लगती है? (संकेत- जब हम ध्यान देकर देखते हैं तो हम 
अपने आसपास जो कुछ भी हो रहा है, उसके बारे में ज़्यादा अच्छे से जान पाते हैं |) 
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3. साइलेंट चेक आउट ($]27/ ०7९८६ 07) : 4-2 मिनट 


(8 उद्देश्य: इस गतिविधि का उद्देश्य है कि विद्यार्थी हैप्पीनेस कक्षा में आज की गई गतिविधियों से 


उत्पन्न हुए विचारों और भावनाओं पर मनन (26८॥०7) कर पाएँ | 


गतिविधि के चरण 


७  माइंडफुलनेस की कक्षा का समापन शांत बैठकर किया जाए | 

इस दौरान विद्यार्थी आज की गई गतिविधियों से उत्पन्न विचारों और भावनाओं पर मनन (०6९८॥४०॥) करें | 
इस दौरान विद्यार्थियों को कोई अन्य निर्देश न दिया जाए | 

७ विद्यार्थी आँखें बंद रखें या खुली रखकर नीचे की ओर देखें, यह उनकी इच्छा पर छोड़ दें | 


क्या करें और क्या न करें : 
७  साइलेंट चेक आउट के बाद शिक्षक कोई भी प्रश्न न पूछें | 
७ अगर कोई विद्यार्थी अपना अनुभव साझा करना चाहता है तो शिक्षक उसे मौका दे सकते हैं | 
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सत्र 7: ७6९०९ 0फ्ा 9707९205 


समय वितरण : 
]. 9. माइंडफुल चेक-इन (गाव! लाब्टाप्ना)) : 3-5 मिनट 
४७. ध्यान देने की प्रक्रिया पर चर्चा : 40 मिनट 
2... 9. 56९०ा॥ए९ ०पा 97272॥5: 5 मिनट 
0... $€शा?2 7पा छशाएशा5 पर चर्चा : 45 मिनट 
3... 9]07/ ००९८६ 07 : 4-2 मिनट 
].38. माइंडफुल चेक-इन (शा॥70] ८०ा८टा-ा) : 3-5 मिनट 


५8 ह्आ उद्देश्य: इस गतिविधि के माध्यम से शिक्षक विद्यार्थियों को ध्यान देने की कक्षा के लिए तैयार करेंगे | 


गतिविधि के चरण 
शिक्षक विद्यार्थियों को बताएँ कि इस गतिविधि के द्वारा हम अपना ध्यान पहले से कर रहे कार्य से हटाकर, वर्तमान 
में लेकर आते हैं | इसका अभ्यास विद्यार्थी कभी भी, कहीं भी कर सकते हैं | 
विद्यार्थियों से कहें कि वे आरामदायक स्थिति में बैठकर, चाहें तो कमर सीधी करके आँखें बंद कर लें | अगर किसी 
को आँखें बंद करने में मुश्किल महसूस हो रही हो तो वह नीचे की ओर देख सकता है। 
विद्यार्थियों से कहें कि वे अपने हाथ डेस्क पर या अपने पैरों पर रख सकते हैं | 
विद्यार्थियों से कहें कि हम शुरूआत माइंडफुल चेक-इन गतिविधि से करेंगे। यह गतिविधि हम लगभग 
3 मिनट तक करेंगे | 


विद्यार्थियों से कहें कि वे अपना ध्यान पहले अपने आसपास के वातावरण में उत्पन्न हो रही आवाजों पर ले जाएँ 
और उसके बाद अपनी साँसों की प्रक्रिया पर ले जाएँगे | 

विद्यार्थियों को बताएँ कि ये आवाजें धीमी हो सकती हैं...या तेज़, रुक-रुककर आ सकती हैं...या लगातार | 

(20 सेकंड रुकें) 

विद्यार्थियों से कहें कि जैसी भी हों, इन आवाजों के प्रति सजग हो जाएँ | ध्यान दें कि ये आवाजें कहाँ से आ रही हैं | 
(30 सेकंड रुकें) 

विद्यार्थियों से कहें कि अब वे अपना ध्यान अपनी साँसों पर लेकर जाएँ | साँसों के आने और जाने पर ध्यान दें | 
विद्यार्थियों को बताएँ कि वे साँसों को किसी प्रकार बदलने की कोशिश न करें | केवल अपनी साँसों के प्रति सजग 
हो जाएँ | 

(0 सेकंड रुकें) 


उ7 


विद्यार्थियों से कहें कि वे ध्यान दें कि साँस कब अंदर आ रही है और कब बाहर जा रही है | अंदर आने और बाहर 
जाने वाली साँस में कोई अंतर है या नहीं | ये साँसें ठंडी हैं या गरम...तेजी से आ रही हैं या आराम से. . .हल्की हैं या 
गहरी? 

विद्यार्थियों से कहें कि वे अपनी हर साँस के प्रति सजग हो जाएँ | 

(20 सेकंड रुकें) 

अब विद्यार्थियों से कहें कि वे धीरे-धीरे अपना ध्यान अपने बैठने की स्थिति पर ले आएँ और जब भी ठीक लगे, वे 
अपनी आँखें खोल सकते हैं | 


क्या करें और क्या न करें : 


चेक-इन शुरू करने से पहले विद्यार्थियों को अपनी जगह पर आराम से बैठने का वक्‍त दें | 


गतिविधि के दौरान यदि आपको किसी विद्यार्थी का ध्यान भटकता हुआ प्रतीत हो तो उसका नाम लिए बिना पूरी 
कक्षा को ध्यान देने के लिए कहें | 


.0. ध्यान देने की प्रक्रिया पर चर्चा : 40 मिनट 


(& (2 !]॒ उद्देश्य : माइंडफुलनेस की प्रक्रिया और उसके फायदों पर विद्यार्थियों के अनुभव जानना | 


चर्चा के लिए प्रस्तावित बिंदु : 
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विद्यार्थियों को 2-3 मिनट माइंडफुलनेस गतिविधियों से स्वयं में आए बदलावों के बारे में सोचने के लिए कहें | 
पिछले सप्ताह की गई माइंडफुलनेस गतिविधि के अनुभव और अभ्यास के बारे में सोचने के लिए कहें | यह भी 
सोचें कि इस गतिविधि का प्रयोग हैप्पीनेस पीरियड के अलावा कब और किस प्रकार किया | 

शिक्षक इसके पश्चात विद्यार्थियों से चर्चा कर सकते हैं कि माइंडफुलनेस सीखने से विद्यार्थी अपने जीवन में क्या 
सुधार महसूस कर रहे हैं | जैसे- 


मन के अंदर तनाव की कमी 


क्लास में ध्यान देने में मदद 


इस बात का एहसास होना कि मेरे अंदर क्या चल रहा है (सुख, दु:ख, क्रोध आदि) 

विद्यार्थियों से कहें कि वे अपने विचार अपनी नोटबुक में लिख सकते हैं | इसके बाद कुछ विद्यार्थियों को अपने 
विचार साझा करने के लिए कहें | 

इस दौरान माइंडफुलनेस गतिविधि से संबंधित विद्यार्थियों के विशेष अनुभव, चुनौतियों या प्रश्नों पर भी चर्चा की 
जा सकती है| 


माइंडफुलनेस पर विद्यार्थियों द्वारा लाए गए आर्टिकल्स (॥॥0]88) पर चर्चा करें | 


क्या करें और क्‍या न करें : 


हर हफ्ते विद्यार्थियों से कहें कि वे माइंडफुलनेस पर कुछ अच्छे आर्टिकल्स (४065) दूँढकर लाएँ जिन पर 
क्लास में चर्चा की जा सके | 

सभी विद्यार्थियों को उत्तर देने के लिए प्रेरित करें । 

जो विद्यार्थी इस भाग में उत्तर देने में संकोच महसूस कर रहे हैं, वे अपने विचार कहीं लिख सकते हैं | 

शिक्षक विद्यार्थियों के सभी उत्तरों को स्वीकार करें | 


2.8. $९९॥९ 0फा 8#2072॥8 : 5 मिनट 


(&)। उद्देश्य: विद्यार्थियों का ध्यान स्वयं के गुणों पर जा पाए | 


गतिविधि के चरण 


शिक्षक विद्यार्थियों से कहें- 'ध्यान देकर देखने की प्रक्रिया का अभ्यास आज हम एक और गतिविधि के द्वारा करने 
जा रहे हैं।' 

विद्यार्थियों से कहें कि अब वे शांत भाव से आरामदायक तरीके से बैठकर धीरे-धीरे सभी अपनी आँखें बंद कर लें 
तथा कुछ देर अपना ध्यान आसपास से आ रही आवाजों पर ले जाएँ | 

(30 सेकंड रुकें) 

विद्यार्थियों से कहें कि अब अगली साँस के साथ अपना ध्यान अपने ऊपर ले आएँ और यह सोचने के लिए कुछ 
समय लें कि उनमें क्‍या गुण हैं या किन चीजों में वे बेहतरीन हैं, उनकी क्या ताकत है? किसी के लिए यह पढ़ाई हो 
सकती है, कोई एक अच्छा दोस्त हो सकते है, कोई शांत स्वभाव का हो सकता है | यह कुछ भी हो सकता है | 

(2 मिनट रुकें) 

विद्यार्थियों से कहें कि अगर सबने अपने गुणों की पहचान कर ली हो तो, अब कुछ समय इन गुणों के बारे में सोचने 
के लिए बिताएँ | हम सभी में कुछ गुण होते हैं, परंतु हम उन्हें पहचान नहीं पाते | 

(4 मिनट रुकें) 

विद्यार्थियों से कहें कि वे अपना ध्यान अपनी भावनाओं पर ले आएँ कि वे अपने गुणों को पहचानकर कैसा महसूस 
कर रहे हैं? 

(30 सेकंड रुकें) 

विद्यार्थियों से कहें कि अगली साँस के साथ, वे जब भी अच्छा महसूस करें, अपनी आँखें खोल लें | 
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2.9. 9862९ 0प्ा' ७/2॥९0 पर चर्चा : 45 मिनट 


क्या आप अपने गुणों को पहचान पाए? 


इनको पहचानने में कोई परेशानी हुई? 


७ 

० 

७ क्या कोई अपना अनुभव साझा करना चाहेगा? 

७ आपने इस गतिविधि के दौरान कैसा महसूस किया? 


साइलेंट चेक आउट ($]]27/ ०॥९८६९ 07) : 4--2 मिनट 


५ 


(& उद्देश्य: इस गतिविधि का उद्देश्य है कि विद्यार्थी हैप्पीनेस कक्षा में आज की गई गतिविधियों से 


उत्पन्न हुए विचारों और भावनाओं पर मनन (2०८४०॥) कर पाएँ | 


गतिविधि के चरण 


७  माइंडफलनेस की कक्षा का समापन शांत बैठकर किया जाए | 

इस दौरान विद्यार्थी आज की गई गतिविधियों से उत्पन्न विचारों और भावनाओं पर मनन (2००९८॥०॥) करें | 
इस दौरान विद्यार्थियों को कोई अन्य निर्देश न दिया जाए | 

७ विद्यार्थी आँखें बंद रखें या खुली रखकर नीचे की ओर देखें, यह उनकी इच्छा पर छोड़ दें | 


क्या करें और क्‍या न करें : 


७  साइलेंट चेक आउट के बाद शिक्षक कोई भी प्रश्न न पूछें | 


७ अगर कोई विद्यार्थी अपना अनुभव साझा करना चाहता है तो शिक्षक उसे मौका दे सकते हैं| 


40 


सत्र 8 : ७ए॥्याट065$ 0 +4792/ 7006 


समय वितरण : 
]. 8. माइंडफुल चेक-इन (शगञा्ताप्री लाढ्टात्ना)) : 3-5 मिनट 
छ. ध्यान देने की प्रक्रिया पर चर्चा : 40 मिनट 
229. “यी: 2 ५०४/27९55 0 50772/7000: 5 मिनट 
9... #जध्ाशा655 0 स4772/7000 पर चर्चा : 45 मिनट 
3... 9[श॥ टाटा 77: 4-2 मिनट 
].9. माइंडफुल चेक-इन (शागरर्ताए। ०॥९८४८-ा॥) : 3-5 मिनट 


५8 (69% उद्देश्य: इस गतिविधि के माध्यम से शिक्षक विद्यार्थियों को ध्यान देने की कक्षा के लिए तैयार करेंगे | 


गतिविधि के चरण 


शिक्षक विद्यार्थियों को बताएँ कि इस गतिविधि के द्वारा हम अपना ध्यान पहले से कर रहे कार्य से हटाकर, वर्तमान 
में लेकर आते हैं | इसका अभ्यास विद्यार्थी कभी भी, कहीं भी कर सकते हैं | 

विद्यार्थियों से कहें कि वे आरामदायक स्थिति में बैठकर, चाहें तो कमर सीधी करके आँखें बंद कर लें | अगर किसी 
को आँखें बंद करने में मुश्किल महसूस हो रही हो तो वह नीचे की ओर देख सकता है | 

विद्यार्थियों से कहें कि वे अपने हाथ डेस्क पर या अपने पैरों पर रख सकते हैं | 

विद्यार्थियों से कहें कि हम शुरूआत माइंडफुल चेक-इन गतिविधि से करेंगे। यह गतिविधि हम लगभग 
3 मिनट तक करेंगे | 


विद्यार्थियों से कहें कि वे अपना ध्यान पहले अपने आसपास के वातावरण में उत्पन्न हो रही आवाजों पर ले जाएँ 
और उसके बाद अपनी साँसों की प्रक्रिया पर ले जाएँगे | 

विद्यार्थियों को बताएँ कि ये आवाजें धीमी हो सकती हैं...या तेज, रुक-रुककर आ सकती हैं...या लगातार | 

(20 सेकंड रुकें) 

विद्यार्थियों से कहें कि जैसी भी हों, इन आवाजों के प्रति सजग हो जाएँ | ध्यान दें कि ये आवाजें कहाँ से आ रही हैं | 
(30 सेकंड रुकें) 

विद्यार्थियों से कहें कि अब वे अपना ध्यान अपनी साँसों पर लेकर जाएँ | साँसों के आने और जाने पर ध्यान दें | 
विद्यार्थियों को बताएँ कि वे साँसों को किसी प्रकार बदलने की कोशिश न करें | केवल अपनी साँसों के प्रति सजग 
हो जाएँ | 

(0 सेकंड रुकें) 
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७ विद्यार्थियों से कहें कि वे ध्यान दें कि साँस कब अंदर आ रही है और कब बाहर जा रही है | अंदर आने और बाहर 
जाने वाली साँस में कोई अंतर है या नहीं | ये साँसें ठंडी हैं या गरम...तेजी से आ रही हैं या आराम से. . .हल्की हैं या 
गहरी? 

७ विद्यार्थियों से कहें कि वे अपनी हर साँस के प्रति सजग हो जाएँ | 
(20 सेकंड रुकें) 

७ अब विद्यार्थियों से कहें कि वे धीरे-धीरे अपना ध्यान अपने बैठने की स्थिति पर ले आएँ और जब भी ठीक लगे, वे 
अपनी आँखें खोल सकते हैं | 


क्या करें और क्या न करें : 


७  चेक-इन शुरू करने से पहले विद्यार्थियों को अपनी जगह पर आराम से बैठने का वक्त दें | 


७ गतिविधि के दौरान यदि आपको किसी विद्यार्थी का ध्यान भटकता हुआ प्रतीत हो तो उसका नाम लिए बिना पूरी 
कक्षा को ध्यान देने के लिए कहें | 


.0. ध्यान देने की प्रक्रिया पर चर्चा : 40 मिनट 


(69 ह्आ उद्देश्य : माइंडफुलनेस की प्रक्रिया और उसके फायदों पर विद्यार्थियों के अनुभव जानना | 


चर्चा के लिए प्रस्तावित बिंदु : 

७ विद्यार्थियों को 2-3 मिनट माइंडफुलनेस गतिविधियों से स्वयं में आए बदलावों के बारे में सोचने के लिए कहें | 
पिछले सप्ताह की गई माइंडफुलनेस गतिविधि के अनुभव और अभ्यास के बारे में सोचने के लिए कहें | यह भी 
सोचें कि इस गतिविधि का प्रयोग हैप्पीनेस पीरियड के अलावा कब और किस प्रकार किया | 

७ शिक्षक इसके पश्चात विद्यार्थियों से चर्चा कर सकते हैं कि माइंडफुलनेस सीखने से विद्यार्थी अपने जीवन में क्या 
सुधार महसूस कर रहे हैं | जैसे- 


मन के अंदर तनाव की कमी 


क्लास में ध्यान देने में मदद 


इस बात का एहसास होना कि मेरे अंदर क्या चल रहा है (सुख, दु:ख, क्रोध आदि) 

७ विद्यार्थियों से कहें कि वे अपने विचार अपनी नोटबुक में लिख सकते हैं | इसके बाद कुछ विद्यार्थियों को अपने 
विचार साझा करने के लिए कहें | 

७ इस दौरान माइंडफुलनेस गतिविधि से संबंधित विद्यार्थियों के विशेष अनुभव, चुनौतियों या प्रश्नों पर भी चर्चा की 
जा सकती है| 


७ माइंडफलनेस पर विद्यार्थियों द्वारा लाए गए आर्टिकल्स (#॥0]88) पर चर्चा करें | 
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क्या करें और क्‍या न करें : 


हर हफ्ते विद्यार्थियों से कहें कि वे माइंडफुलनेस पर कुछ अच्छे आर्टिकल्स (॥065) दूँढकर लाएँ जिन पर 
क्लास में चर्चा की जा सके | 

सभी विद्यार्थियों को उत्तर देने के लिए प्रेरित करें । 

जो विद्यार्थी इस भाग में उत्तर देने में संकोच महसूस कर रहे हैं, वे अपने विचार कहीं लिख सकते हैं | 

शिक्षक विद्यार्थियों के सभी उत्तरों को स्वीकार करें | 


2. 8. ७ए/०/९॥९४५ 0 उत्ध79/7000 : 5 मिनट 
(७) उद्देश्य: विद्यार्थी ध्यान देकर खाना खाएँ | 


आवश्यक सामग्री: इस गतिविधि के लिए शिक्षक विद्यार्थियों को कक्षा में कुछ खाने को दे सकते हैं। शिक्षक पहले से 
सभी विद्यार्थियों के लिए एक-एक किशमिश » टॉफी की व्यवस्था कर लें | 


गतिविधि के चरण 
शिक्षक विद्यार्थियों को बताएँ कि जिस प्रकार से 'शा॥7त0] $6९॥४९ के दौरान हम अपना ध्यान आसपास की 
चीजों पर लेकर जाते हैं और शांत! | 45827॥॥82 के दौरान हम अपना ध्यान आसपास की आवाजों पर लेकर 
जाते हैं, उस ही प्रकार इस प्रक्रिया में हम हमारा ध्यान जो खाना खा रहे हैं उसकी ओर ले जाते हैं । 
विद्यार्थियों को बताएँ कि हम रोज अलग-अलग प्रकार की चीजें खाते हैं, पर हम अपने खाने पर पूरी तरह से ध्यान 
नहीं दे पाते | शिक्षक विद्यार्थियों से पूछें कि- 
०» क्या आपमें से किसी ने कभी अपना पूरा ध्यान अपने खाने पर दिया है? 
०» क्या आपने कभी अपना पूरा ध्यान खाने के स्वाद पर दिया है? 


० क्या आपने कभी यह सोचा है कि जो खाना आप खा रहे हैं वह कहाँ से बनना शुरू हुआ होगा, किस-किस 
प्रकार की प्रक्रियाओं द्वारा आप तक पहुँचा होगा? 

विद्यार्थियों को बताएँ कि यह गतिविधि हमें हमारे खाने का पूरी तरह से सेवन करने में मदद करती है और हम जो 

खा रहे होते हैं उसके प्रति और अधिक जागरूक हो जाते हैं | 

इस अभ्यास को करने के लिए शिक्षक सभी विद्यार्थियों को शांत भाव से एक आरामदायक स्थिति में बैठने को कहें | 

अब शिक्षक प्रत्येक विद्यार्थी को एक एक किशमिश » टॉफी दे दें | विद्यार्थियों से कहें कि वे इस पर अपना पूरा ध्यान 

केंद्रित करेंगे। ऐसा माने कि वे इस चीज़ को पहली बार देख रहे हैं। इस चीज़ को जिज्ञासापूर्वक एक नए 

दृष्टिकोण से देखें | 

विद्यार्थियों को ध्यान देने को कहें कि इस चीज़ को आप तक पहुँचाने के लिए कितने लोगों द्वारा कितने प्रकार से 

योगदान दिए गए हैं | इस पल हम उन सबके प्रति कृतज्ञता व्यक्त कर सकते हैं | 

विद्यार्थियों को कहें कि अब वे खाने की चीज को अपने हाथ में लें और यह जानें कि उन्हें कैसा महसूस हो रहा है? 

यह खाने की चीज़ ठंडी है या गरम है, इसका तापमान कैसा है, यह मुलायम है या चिपचिपी या फिर सख्त है? 

(शिक्षक 30 सेकंड रुकें) 
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७ विद्यार्थियों को बताएँ कि यदि उनका ध्यान कहीं और जा रहा है तो वे अगली साँस के साथ अपना ध्यान वापस उस 
खाने की चीज़ पर ले आएँ | 

७ अब विद्यार्थियों से कहें कि वे इस खाने की चीज़ को अपनी नाक के पास लेकर आएँ व अपना ध्यान इसकी सुगंध 
पर लेकर जाएँ, ध्यान दें कि क्या इस खाने की चीज से किसी प्रकार की यादें जुड़ी हैं? ध्यान दें जब इस खाने की 
चीज को सूँघ रहे हैं तो क्या मुँह में किसी प्रकार के स्वाद को महसूस कर रहे हैं? 


७ अब विद्यार्थियों से कहें कि वे पूरी सजगता के साथ इस खाने की चीज को अपने मुँह में डालकर ध्यान दें कि यह 
खाने की चीज उनके मुँह में है, वे धीरे-धीरे इसको चबा रहे हैं | विद्यार्थियों को ध्यान देने के लिए कहें कि इसका 
स्वाद कैसा है और क्या चबाने के बाद इसके स्वाद में किसी तरह का बदलाव आता है? 

७ अब विद्यार्थी ध्यान दें कि वह चीज किस प्रकार से मुँह से पेट में जा रही है और वे जब यह चीज खा रहे हैं तो कैसा 

महसूस कर रहे हैं | 

अब विद्यार्थी अपना ध्यान अपनी साँसों पर ले आएँ | (30 सेकंड रुकें) 

७ जब भी अच्छा महसूस करें तो धीरे-धीरे वे अपनी आँखें खोल सकते हैं| 


2.9. ७ए४/०॥९४४ 0 47॥8/7000 पर चर्चा : 45 मिनट 


७ आप ध्यान देकर खाना खाने के बाद कैसा महसूस कर रहे हैं? 


७ ध्यानपूर्वक खाना खाने से क्या लाभ हो सकता है? 

७  ध्यानपूर्वक खाना खाने से आपको खाने के बारे में क्या-क्या नई जानकारियाँ मिलीं? 

७ क्या खाना खाते हुए आप कोई अन्य कार्य भी करते हैं? (जैसे- टी.वी. देखना, बातें करना, पढ़ाई करना आदि |) 
७ क्या आप कभी अपने खाने पर उतना ही ध्यान दे पाए जितना आज दे पाए? 

3. साइलेंट चेक आउट ($8]]श॥ ८॥९८६ ०7) : 4--2 मिनट 


(& उद्देश्य: इस गतिविधि का उद्देश्य है कि विद्यार्थी हैप्पीनेस कक्षा में आज की गई गतिविधियों से 


उत्पन्न हुए विचारों और भावनाओं पर मनन (206८॥0॥) कर पाएँ | 


गतिविधि के चरण 


माइंडफुलनेस की कक्षा का समापन शांत बैठकर किया जाए | 

इस दौरान विद्यार्थी आज की गई गतिविधियों से उत्पन्न विचारों और भावनाओं पर मनन (2०९०॥०॥) करें | 
इस दौरान विद्यार्थियों को कोई अन्य निर्देश न दिया जाए | 

विद्यार्थी आँखें बंद रखें या खुली रखकर नीचे की ओर देखें, यह उनकी इच्छा पर छोड़ दें | 


क्या करें और क्‍या न करें : 


७  साइलेंट चेक-आउट के बाद शिक्षक कोई भी प्रश्न न पूछें | 


७ अगर कोई विद्यार्थी अपना अनुभव साझा करना चाहता है तो शिक्षक उसे मौका दे सकते हैं| 
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सत्र 9 : प&्वा76 वा 


समय वितरण : 
]. 9. माइंडफुल चेक-इन (/गञातर लाढ्टाप्ना)) : 3-5 मिनट 
छ. ध्यान देने की प्रक्रिया पर चर्चा : 40 मिनट 
2... 9. सि&४।०४८ 5 मिनट 
9. पसि८29९४ पर चर्चा : 45 मिनट 
3... 9]07/ ००९८७ 07 : 4-2 मिनट 
].9. माइंडफुल चेक-इन (शा॥00] ८०ा८८ट८-ा) : 3-5 मिनट 


8 69% उद्देश्य: इस गतिविधि के माध्यम से शिक्षक विद्यार्थियों को ध्यान देने की कक्षा के लिए तैयार करेंगे | 


गतिविधि के चरण 
शिक्षक विद्यार्थियों को बताएँ कि इस गतिविधि के द्वारा हम अपना ध्यान पहले से कर रहे कार्य से हटाकर, वर्तमान 
में लेकर आते हैं | इसका अभ्यास विद्यार्थी कभी भी, कहीं भी कर सकते हैं | 
विद्यार्थियों से कहें कि वे आरामदायक स्थिति में बैठकर, चाहें तो कमर सीधी करके आँखें बंद कर लें | अगर किसी 
को आँखें बंद करने में मुश्किल महसूस हो रही हो तो वह नीचे की ओर देख सकता है। 
विद्यार्थियों से कहें कि वे अपने हाथ डेस्क पर या अपने पैरों पर रख सकते हैं | 
विद्यार्थियों से कहें कि हम शुरूआत माइंडफुल चेक-इन गतिविधि से करेंगे। यह गतिविधि हम लगभग 
3 मिनट तक करेंगे | 


विद्यार्थियों से कहें कि वे अपना ध्यान पहले अपने आसपास के वातावरण में उत्पन्न हो रही आवाजों पर ले जाएँ 
और उसके बाद अपनी साँसों की प्रक्रिया पर ले जाएँगे | 

विद्यार्थियों को बताएँ कि ये आवाजें धीमी हो सकती हैं...या तेज़, रुक-रुककर आ सकती हैं...या लगातार | 

(20 सेकंड रुकें) 

विद्यार्थियों से कहें कि जैसी भी हों, इन आवाजों के प्रति सजग हो जाएँ | ध्यान दें कि ये आवाजें कहाँ से आ रही हैं | 
(30 सेकंड रुकें) 

विद्यार्थियों से कहें कि अब वे अपना ध्यान अपनी साँसों पर लेकर जाएँ | साँसों के आने और जाने पर ध्यान दें | 
विद्यार्थियों को बताएँ कि वे साँसों को किसी प्रकार बदलने की कोशिश न करें | केवल अपनी साँसों के प्रति सजग 
हो जाएँ | 

(0 सेकंड रुकें) 
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विद्यार्थियों से कहें कि वे ध्यान दें कि साँस कब अंदर आ रही है और कब बाहर जा रही है | अंदर आने और बाहर 
जाने वाली साँस में कोई अंतर है या नहीं | ये साँसें ठंडी हैं या गरम...तेजी से आ रही हैं या आराम से. . .हल्की हैं या 
गहरी? 

विद्यार्थियों से कहें कि वे अपनी हर साँस के प्रति सजग हो जाएँ | 

(20 सेकंड रुकें) 

अब विद्यार्थियों से कहें कि वे धीरे-धीरे अपना ध्यान अपने बैठने की स्थिति पर ले आएँ और जब भी ठीक लगे, वे 
अपनी आँखें खोल सकते हैं | 


क्या करें और क्या न करें : 


चेक-इन शुरू करने से पहले विद्यार्थियों को अपनी जगह पर आराम से बैठने का वक्‍त दें | 


गतिविधि के दौरान यदि आपको किसी विद्यार्थी का ध्यान भटकता हुआ प्रतीत हो तो उसका नाम लिए बिना पूरी 
कक्षा को ध्यान देने के लिए कहें | 


.0. ध्यान देने की प्रक्रिया पर चर्चा : 40 मिनट 


(8 त्आं उद्देश्य : माइंडफुलनेस की प्रक्रिया और उसके फायदों पर विद्यार्थियों के अनुभव जानना | 


चर्चा के लिए प्रस्तावित बिंदु : 
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विद्यार्थियों को 2-3 मिनट माइंडफुलनेस गतिविधियों से स्वयं में आए बदलावों के बारे में सोचने के लिए कहें | 
पिछले सप्ताह की गई माइंडफुलनेस गतिविधि के अनुभव और अभ्यास के बारे में सोचने के लिए कहें | यह भी 
सोचें कि इस गतिविधि का प्रयोग हैप्पीनेस पीरियड के अलावा कब और किस प्रकार किया | 

शिक्षक इसके पश्चात विद्यार्थियों से चर्चा कर सकते हैं कि माइंडफुलनेस सीखने से विद्यार्थी अपने जीवन में क्या 
सुधार महसूस कर रहे हैं | जैसे- 


मन के अंदर तनाव की कमी 


क्लास में ध्यान देने में मदद 


इस बात का एहसास होना कि मेरे अंदर क्या चल रहा है (सुख, दु:ख, क्रोध आदि) 

विद्यार्थियों से कहें कि वे अपने विचार अपनी नोटबुक में लिख सकते हैं | इसके बाद कुछ विद्यार्थियों को अपने 
विचार साझा करने के लिए कहें | 

इस दौरान माइंडफुलनेस गतिविधि से संबंधित विद्यार्थियों के विशेष अनुभव, चुनौतियों या प्रश्नों पर भी चर्चा की 
जा सकती है| 


माइंडफुलनेस पर विद्यार्थियों द्वारा लाए गए आर्टिकल्स (॥॥0]88) पर चर्चा करें | 


क्या करें और क्‍या न करें : 


७ हर हप्ते विद्यार्थियों से कहें कि वे माइंडफुलनेस पर कुछ अच्छे आर्टिकल्स (॥॥0०४७) दूँढकर लाएँ जिन पर 
क्लास में चर्चा की जा सके | 

७ सभी विद्यार्थियों को उत्तर देने के लिए प्रेरित करें| 

७ जो विद्यार्थी इस भाग में उत्तर देने में संकोच महसूस कर रहे हैं, वे अपने विचार कहीं लिख सकते हैं। 

७ शिक्षक विद्यार्थियों के सभी उत्तरों को स्वीकार करें | 


2.9. गि&796९४6: 5 मिनट 
(69 त्आं उद्देश्य: विद्यार्थी अपनी धड़कन व साँसो के प्रति सजग हो पाएँ 


गतिविधि के चरण 

७ शिक्षक सभी विद्यार्थियों को शांत भाव से एक आरामदायक स्थिति में बैठने को कहें | विद्यार्थियों को अपनी आँखें 
बंद करने या नीचे की ओर देखने को कहें | 

७ विद्यार्थियों को तीन गहरी साँसें अंदर लेने और बाहर छोड़ने को कहें । 
अंदर... बाहर | (तीन बार) 

७ विद्यार्थियों को अपनी उँगलियों या हाथों को अपने शरीर के उस हिस्से पर रखने को कहें जहाँ वे अपनी नाड़ी (या 
दिल की धड़कन) महसूस कर सकते हैं | जैसे-- अपनी गरदन के किनारे, अपने जबड़े के नीचे, अपनी कलाई पर, 
अपने दिल पर | 

७ विद्यार्थियों को नोटिस करने को कहें कि उनका दिल कितनी तेज या धीरे-धीरे धड़क रहा है | 

७ विद्यार्थियों को ध्यान देने को कहें कि अभी वे क्या महसूस कर रहे हैं| 

७ विद्यार्थियों से जानें कि क्या यह भावना दिल की धड़कन की गति से जुड़ी है? अगर धड़कन तेज है तो क्या विचार 
भी अलग प्रकार के हैं, धड़कन धीरे होने से विचार अलग प्रकार के हो जाते हैं । 

(40 सेकंड रुकें) 

७ अब विद्यार्थियों को आँखें खोलने के लिए कहें और बिना बोले, शांति व सजगता से खड़े होकर, दस बार कूदने को 
कहें | 

७ विद्यार्थियों को बैठने को कहें और अपने दिल की धड़कन पर फिर से ध्यान ले जाने को कहें | 

७ विद्यार्थियों को इस बात पर ध्यान देने के लिए कहें कि क्या वे कोई बदलाव महसूस कर रहे हैं। क्या दिल की 
धड़कन की गति बदली है? क्‍या साँस में कोई बदलाव आया है? 

७ विद्यार्थियों को आँखें बंद करने को कहें और अपने दिल की धड़कन पर तब तक ध्यान केंद्रित करने को कहें जब 
तक कि यह फिर से धीमी न हो जाए | (30 सेकंड बाद) 

७ विद्यार्थियों से कहें कि जब उन्हें ठीक लगे वे अपनी आँखें खोल सकते हैं। 
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क्या करें क्‍या न करें : 


यदि कोई विद्यार्थी कूदने में कोई परेशानी महसूस करे तो उस पर ऐसा करने के लिए दबाव न डाला जाए । 


2.9. #ि&४४॥0०४( पर चर्चा : 45 मिनट 


७ कूदने से पहले और कूदने के बाद आपने क्या बदलाव महसूस किया? 


७ क्‍या आपको ऐसा लगा कि आपके विचार आपके दिल की धड़कन की गति से जुड़े हैं? अगर धड़कन तेज है तो 
आपके विचार भी अलग प्रकार के हैं और धड़कन धीरे होने से अलग प्रकार के विचार हो जाते हैं? 


७ आपने गतिविधि के दौरान अपने शरीर व विचारों में क्या बदलाव पाया? चर्चा करें| 


3. साइलेंट चेक आउट ($]270 ०0०06 07) : 4--2 मिनट 


(& उद्देश्य: इस गतिविधि का उद्देश्य है कि विद्यार्थी हैप्पीनेस कक्षा में आज की गई गतिविधियों से 


उत्पन्न हुए विचारों और भावनाओं पर मनन (०6८४०॥) कर पाएँ | 


गतिविधि के चरण 


माइंडफुलनेस की कक्षा का समापन शांत बैठकर किया जाए | 

इस दौरान विद्यार्थी आज की गई गतिविधियों से उत्पन्न विचारों और भावनाओं पर मनन (2००९०८॥०॥) करें | 
इस दौरान विद्यार्थियों को कोई अन्य निर्देश न दिया जाए | 

विद्यार्थी आँखें बंद रखें या खुली रखकर नीचे की ओर देखें, यह उनकी इच्छा पर छोड़ दें | 


क्या करें और क्या न करें : 


७  साइलेंट चेक आउट के बाद शिक्षक कोई भी प्रश्न न पूछें | 


७ अगर कोई विद्यार्थी अपना अनुभव साझा करना चाहता है तो शिक्षक उसे मौका दे सकते हैं| 
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सत्र 40 : /0श65४५४९ १॥ए5८26 २८।छऋ ।0ा-ों 


समय वितरण : 
]. 9. माइंडफुल चेक-इन (गा! ला०्टाए-ना)) : 3-5 मिनट 
४. ध्यान देने की प्रक्रिया पर चर्चा : 40 मिनट 
2... 98. शाठ्टप्टाटइडए० भपइट[07२९।४४४॥०ा-ं : 5 मिनट 
9. (06णश्टाट8अए८ एरृ5200772]9४ ४7 ०ा- पर चर्चा : 45 मिनट 
3, जाला टाल्टए णा : 4-2 मिनट 
].9. माइंडफुल चेक-इन (शा ८०॥6८८-॥) : 3-5 मिनट 


५ (2 ) उद्देश्य: इस गतिविधि के माध्यम से शिक्षक विद्यार्थियों को ध्यान देने की कक्षा के लिए तैयार करेंगे | 


गतिविधि के चरण 
शिक्षक विद्यार्थियों को बताएँ कि इस गतिविधि के द्वारा हम अपना ध्यान पहले से कर रहे कार्य से हटाकर, वर्तमान 
में लेकर आते हैं | इसका अभ्यास विद्यार्थी कभी भी, कहीं भी कर सकते हैं | 
विद्यार्थियों से कहें कि वे आरामदायक स्थिति में बैठकर, चाहें तो कमर सीधी करके आँखें बंद कर लें | अगर किसी 
को आँखें बंद करने में मुश्किल महसूस हो रही हो तो वह नीचे की ओर देख सकता है | 
विद्यार्थियों से कहें कि वे अपने हाथ डेस्क पर या अपने पैरों पर रख सकते हैं | 
विद्यार्थियों से कहें कि हम शुरूआत माइंडफुल चेक-इन गतिविधि से करेंगे। यह गतिविधि हम लगभग 
3 मिनट तक करेंगे | 


विद्यार्थियों से कहें कि वे अपना ध्यान पहले अपने आसपास के वातावरण में उत्पन्न हो रही आवाजों पर ले जाएँ 
और उसके बाद अपनी साँसों की प्रक्रिया पर ले जाएँगे | 

विद्यार्थियों को बताएँ कि ये आवाजें धीमी हो सकती हैं...या तेज, रुक-रुककर आ सकती हैं...या लगातार | 

(20 सेकंड रुकें) 

विद्यार्थियों से कहें कि जैसी भी हों, इन आवाजों के प्रति सजग हो जाएँ | ध्यान दें कि ये आवाजें कहाँ से आ रही हैं | 
(30 सेकंड रुकें) 

विद्यार्थियों से कहें कि अब वे अपना ध्यान अपनी साँसों पर लेकर जाएँ | साँसों के आने और जाने पर ध्यान दें | 
विद्यार्थियों को बताएँ कि वे साँसों को किसी प्रकार बदलने की कोशिश न करें | केवल अपनी साँसों के प्रति सजग 
हो जाएँ | 

(0 सेकंड रुकें) 
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विद्यार्थियों से कहें कि वे ध्यान दें कि साँस कब अंदर आ रही है और कब बाहर जा रही है | अंदर आने और बाहर 
जाने वाली साँस में कोई अंतर है या नहीं | ये साँसें ठंडी हैं या गरम...तेजी से आ रही हैं या आराम से. . .हल्की हैं या 
गहरी? 

विद्यार्थियों से कहें कि वे अपनी हर साँस के प्रति सजग हो जाएँ | 

(20 सेकंड रुकें) 

अब विद्यार्थियों से कहें कि वे धीरे-धीरे अपना ध्यान अपने बैठने की स्थिति पर ले आएँ और जब भी ठीक लगे, वे 
अपनी आँखें खोल सकते हैं | 


क्या करें और क्या न करें : 


चेक-इन शुरू करने से पहले विद्यार्थियों को अपनी जगह पर आराम से बैठने का वक्‍त दें | 


गतिविधि के दौरान यदि आपको किसी विद्यार्थी का ध्यान भटकता हुआ प्रतीत हो तो उसका नाम लिए बिना पूरी 
कक्षा को ध्यान देने के लिए कहें | 


.0. ध्यान देने की प्रक्रिया पर चर्चा : 40 मिनट 


8 द्आ उद्देश्य : माइंडफुलनेस की प्रक्रिया और उसके फायदों पर विद्यार्थियों के अनुभव जानना | 


चर्चा के लिए प्रस्तावित बिंदु : 


50 


विद्यार्थियों को 2-3 मिनट माइंडफुलनेस गतिविधियों से स्वयं में आए बदलावों के बारे में सोचने के लिए कहें | 
पिछले सप्ताह की गई माइंडफुलनेस गतिविधि के अनुभव और अभ्यास के बारे में सोचने के लिए कहें | यह भी 
सोचें कि इस गतिविधि का प्रयोग हैप्पीनेस पीरियड के अलावा कब और किस प्रकार किया | 

शिक्षक इसके पश्चात विद्यार्थियों से चर्चा कर सकते हैं कि माइंडफुलनेस सीखने से विद्यार्थी अपने जीवन में क्या 
सुधार महसूस कर रहे हैं | जैसे- 


मन के अंदर तनाव की कमी 


क्लास में ध्यान देने में मदद 


इस बात का एहसास होना कि मेरे अंदर क्या चल रहा है (सुख, दु:ख, क्रोध आदि) 

विद्यार्थियों से कहें कि वे अपने विचार अपनी नोटबुक में लिख सकते हैं | इसके बाद कुछ विद्यार्थियों को अपने 
विचार साझा करने के लिए कहें | 

इस दौरान माइंडफुलनेस गतिविधि से संबंधित विद्यार्थियों के विशेष अनुभव, चुनौतियों या प्रश्नों पर भी चर्चा की 
जा सकती है| 


माइंडफुलनेस पर विद्यार्थियों द्वारा लाए गए आर्टिकल्स (॥॥0]88) पर चर्चा करें | 


क्या करें और क्‍या न करें : 


७ हर हप्ते विद्यार्थियों से कहें कि वे माइंडफुलनेस पर कुछ अच्छे आर्टिकल्स (॥068) दूँढकर लाएँ जिन पर 
क्लास में चर्चा की जा सके | 

७ सभी विद्यार्थियों को उत्तर देने के लिए प्रेरित करें। 

७ जो विद्यार्थी इस भाग में उत्तर देने में संकोच महसूस कर रहे हैं, वे अपने विचार कहीं लिख सकते हैं। 

७ शिक्षक विद्यार्थियों के सभी उत्तरों को स्वीकार करें | 


2.9. 20श/०४४ए९ /प5ट00॥२2]४४४॥०ा- : 5 मिनट 


(6) तक उद्देश्य: विद्यार्थियों का ध्यान उनके शरीर पर लाना। 


गतिविधि के चरण 

७ शिक्षक विद्यार्थियों को सरल भाषा में बताएँ कि प्रोग्रेसिव मसल रिलैक्सेशन (श0ट्टाट5४ए९ ए्र52]6 
[२०।४४०॥०॥) की गतिविधि में हम अपना ध्यान शरीर की मांसपेशियों में उत्पन्न हो रहे तनाव व आराम की ओर 
लेकर जाते हैं | 

७ विद्यार्थियों को यह कल्पना करने के लिए कहें कि उन्होंने हाथ में नीबू (]07707) पकड़ा हुआ है। अब वे कल्पना 

करें कि वे नीबू को दबाकर उसका रस निकाल रहे हैं| ऐसा करते समय हाथ की मांसपेशियों में तनाव / खिंचाव 

महसूस होगा | इसको महसूस करें | अब विद्यार्थी कल्पना करें कि उन्होंने नीबू छोड़ दिया है| वे महसूस कर पाएँगे 
कि अब उनकी मांसपेशियों में तनाव कम हो गया है | 

विद्यार्थियों से पूछें कि उन्हें कैसा महसूस हो रहा है? 

७ अब विद्यार्थियों से एक आरामदायक स्थिति में बैठने और आँखें बंद करने के लिए कहें। उन्हें अपना ध्यान केवल 
अपने शरीर पर केंद्रित करने को कहें| यदि मन यहाँ-वहाँ भटकना शुरू करे तो अपना ध्यान उस मांसपेशी पर 
वापस लाएँ जिस पर वे पहले ध्यान दे रहे थे | 

७ अब जितना संभव हो सके विद्यार्थियों को अपने दाहिने हाथ की मुट्ठी को कसने को कहें | विद्यार्थियों को करीब 
पाँच सेकंड तक रुकने और अपने हाथों में बढ़ते हुए तनाव को महसूस करने को कहें। अब उन्हें कहें कि वे 
धीरे-धीरे मुट्ठी को खोल लें और पूरी तरह से ढीला छोड़ दें | वे हाथ को पूरा आराम दें | विद्यार्थी इस प्रक्रिया को 
एक बार फिर दोहराएँ | 

७ अब जितना संभव हो सके विद्यार्थियों को अपनी बाईं (]०0) मुट्ठी को कसने को कहें | करीब पाँच सेकंड तक 
रुकने के बाद विद्यार्थियो को अपने हाथों में बढ़ते हुए तनाव को महसूस करने को कहें | अब विद्यार्थियों से कहें कि 
वे धीरे-धीरे मुटुठी खोल लें व पूरी तरह से ढीला छोड़ दें | हाथ को पूरा आराम दें। इस प्रक्रिया को एक बार फिर 
दोहराएँ | 

७ अब विद्यार्थियों से कहें कि वे अपनी दोनों मुटुठी कसकर, लेकिन बिना तनाव के बंद कर लें । अपने दोनों हाथों में 
बढ़ते हुए तनाव को महसूस करें | अब धीरे-धीरे मुट्ठी खोल लें और पूरी तरह से ढीला छोड़ दें | 
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विद्यार्थियों से कहें कि वे अपने पूरे शरीर को ढीला छोड़ दें | 

अब विद्यार्थियों से कहें कि वे अपने दोनों हाथों / बाजुओं को कसकर सीधा कर लें | जितना सीधा कर सकते हैं 
उतना सीधा कर लें | अपनी बाजुओ में बढ़ते हुए तनाव को महसूस करें | 5 सेकंड रुकें | अब धीरे से दोनों हाथों को 
आराम दें व ढीला छोड़ दें | हाथों और बाज़ुओं में बढ़ते हुए आराम को महसूस करें | 


विद्यार्थी अपने पूरे शरीर में रिलैक्सेशन को महसूस करें तथा सामान्य रूप से साँस लेते रहें | 

(लगभग 40 सेकंड के लिए रुकें) 

अब विद्यार्थियों से कहें कि वे अपनी भौहों (७ए७०७॥०09$) को जितना ऊपर हो सके उतना ऊपर उठाकर माथे की 
मांसपेशियों को कस लें | करीब पाँच सेकंड तक रुकें, माथे पर बढ़ते हुए तनाव को महसूस करें| अब धीरे-धीरे 
माथे को आराम दें व पूरी तरह से ढीला छोड़ दें | पूरा आराम दें | 

विद्यार्थियों से कहें कि वे अपने शरीर में बढ़ते हुए आराम को महसूस करें | 

इसके बाद विद्यार्थियों को अपनी पलकों को कसकर बंद करके अपनी आँखों की मांसपेशियों को कसने को कहें | 
करीब पाँच सेकंड तक रुकें और धीरे से पलकों को ढीला छोड़ दें | पूरी तरह ढीला छोड़ दें | पलकों में बढ़ते हुए 
आराम को महसूस करें | 


(लगभग 40 सेकंड के लिए रुकें) 

अब विद्यार्थियों से कहें कि वे धीरे से अपनी गरदन को पीछे की ओर खींच लें, जैसे वे ऊपर की दीवार को देख रहे 
हों | गरदन की मांसपेशियों में बढ़ते हुए तनाव को महसूस करें | करीब पाँच सेकंड तक रुकें | अब धीरे से गरदन 
को वापस अपनी जगह पर ले आएँ | अपने पूरे शरीर को ढीला छोड़ दें | अपने पूरे शरीर में बढ़ते हुए रिलैक्सेशन को 
महसूस करें| 


सामान्य रूप से साँस लेते रहें। 

अब विद्यार्थियों से कहें कि वे अपने कंधों को जितना हो सके घुमाएँ | अपने कंधे की मांसपेशियों में बढ़ते तनाव को 
महसूस करें | अब धीरे से अपने कंधों को ढीला छोड़ दें | 

विद्यार्थियों से कहें कि वे अपनी गरदन और कंधों में बढ़ती हुई रिलैक्सेशन की अवस्था को महसूस करें | 

(लगभग 40 सेकंड के लिए रुकें) 

अब विद्यार्थियों को कहें कि एक गहरी साँस अंदर लें और धीरे से उसे बाहर छोड़ दें | 

साँस अंदर ले..... और धीरे से उसे बाहर छोड़ दें | 

विद्यार्थियों से ध्यान देने के लिए कहें कि अब वे शांत, सहज और तनावमुक्त महसूस कर रहे होंगे | अपने पूरे शरीर 
में रिलैक्सेशन को महसूस करें| 

विद्यार्थियों से कहें कि वे मन में एक से चार तक गिनती करें और अब चार से एक गिनती करें | जब भी तैयार हों, 
अपनी आँखें खोल सकते हैं | 


2. 9. 00श6520ए6 '/प52007२0]85४॥0॥- पर चर्चा : 45 मिनट 
आप सभी कैसा महसूस कर रहे हैं? 
आपने कब-कब अपने शरीर में तनाव महसूस किया तथा कब आराम महसूस किया? 


७ 
७ 
७  आपनी मांसपेशियों को कसने और ढीला छोड़ने में क्या-क्या अंतर महसूस किया? 
७ 


इस अभ्यास से हमें क्या फायदा हो सकता है? (संकेत- जब हम तनाव महसूस करते हैं तो हमारा शरीर एवं हमारी 
मांसपेशियाँ भी तनावपूर्ण हो जाती हैं | प्रोग्रेसिव मसल रिलैक्सेशन के अभ्यास से हमारा शरीर रिलैक्स हो जाता है 
जिससे हमारा मन भी शांत हो जाता है |) 


(तनावपूर्ण विचार ->शरीर में तनाव-> प्रोग्रेसिव मसल रिलैक्सेशन ->शरीर रिलैक्स->विचार शांत ) 


3. साइलेंट चेक आउट ($]]27/ ०0९८६ ०पर) : 4--2 मिनट 


(& उद्देश्य: इस गतिविधि का उद्देश्य है कि विद्यार्थी हैप्पीनेस कक्षा में आज की गई गतिविधियों से 


उत्पन्न हुए विचारों और भावनाओं पर मनन (८6८॥०7) कर पाएँ | 


गतिविधि के चरण 


माइंडफुलनेस की कक्षा का समापन शांत बैठकर किया जाए। 

इस दौरान विद्यार्थी आज की गई गतिविधियों से उत्पन्न विचारों और भावनाओं पर मनन (26८४०) करें | 
इस दौरान विद्यार्थियों को कोई अन्य निर्देश न दिया जाए | 

विद्यार्थी आँखें बंद रखें या खुली रखकर नीचे की ओर देखें, यह उनकी इच्छा पर छोड़ दें | 


क्या करें और क्या न करें : 
७  साइलेंट चेक आउट के बाद शिक्षक कोई भी प्रश्न न पूछें | 
७ अगर कोई विद्यार्थी अपना अनुभव साझा करना चाहता है तो शिक्षक उसे मौका दे सकते हैं | 
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सत्र 44 : 20ट658ए6 (॥ए5८।९ २८कऋवा0ता-] 


समय वितरण : 
]. 9. माइंडफुल चेक-इन (गाता लाब्टाप्ना)) : 3-5 मिनट 
७. ध्यान देने की प्रक्रिया पर चर्चा : 40 मिनट 
2... 9. श०ठ्प्टाटइछए० पडट007२९।०४०॥०ा-ा: 5 मिनट 
09... शिठ6छ्टाठ्श्ंएठ जभाइटा27२९४४०४४7०ा-ा पर चर्चा : 45 मिनट 
३3... 9ला टाटा 7ए : 4-2 मिनट 
].9. माइंडफुल चेक-इन (शग्ञा्ताए] ०॥९८८-ां॥) : 3-5 मिनट 
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8 69% उद्देश्य: इस गतिविधि के माध्यम से शिक्षक विद्यार्थियों को ध्यान देने की कक्षा के लिए तैयार करेंगे | 


गतिविधि के चरण 
शिक्षक विद्यार्थियों को बताएँ कि इस गतिविधि के द्वारा हम अपना ध्यान पहले से कर रहे कार्य से हटाकर, वर्तमान 
में लेकर आते हैं | इसका अभ्यास विद्यार्थी कभी भी, कहीं भी कर सकते हैं | 
विद्यार्थियों से कहें कि वे आरामदायक स्थिति में बैठकर, चाहें तो कमर सीधी करके आँखें बंद कर लें | अगर किसी 
को आँखें बंद करने में मुश्किल महसूस हो रही हो तो वह नीचे की ओर देख सकता है| 
विद्यार्थियों से कहें कि वे अपने हाथ डेस्क पर या अपने पैरों पर रख सकते हैं | 
विद्यार्थियों से कहें कि हम शुरूआत माइंडफुल चेक-इन गतिविधि से करेंगे। यह गतिविधि हम लगभग 
3 मिनट तक करेंगे | 


विद्यार्थियों से कहें कि वे अपना ध्यान पहले अपने आसपास के वातावरण में उत्पन्न हो रही आवाजों पर ले जाएँ 
और उसके बाद अपनी साँसों की प्रक्रिया पर ले जाएँगे | 


विद्यार्थियों को बताएँ कि ये आवाजें धीमी हो सकती हैं...या तेज, रुक-रुककर आ सकती हैं...या लगातार | 

(20 सेकंड रुकें) 

विद्यार्थियों से कहें कि जैसी भी हों, इन आवाज़ों के प्रति सजग हो जाएँ | ध्यान दें कि ये आवाजें कहाँ से आ रही हैं | 
(30 सेकंड रुकें) 

विद्यार्थियों से कहें कि अब वे अपना ध्यान अपनी साँसों पर लेकर जाएँ | साँसों के आने और जाने पर ध्यान दें | 
विद्यार्थियों को बताएँ कि वे साँसों को किसी प्रकार बदलने की कोशिश न करें | केवल अपनी साँसों के प्रति सजग 
हो जाएँ | 

(0 सेकंड रुकें) 


विद्यार्थियों से कहें कि वे ध्यान दें कि साँस कब अंदर आ रही है और कब बाहर जा रही है | अंदर आने और बाहर 
जाने वाली साँस में कोई अंतर है या नहीं | ये साँसें ठंडी हैं या गरम...तेजी से आ रही हैं या आराम से. . .हल्की हैं या 
गहरी? 

विद्यार्थियों से कहें कि वे अपनी हर साँस के प्रति सजग हो जाएँ | 

(20 सेकंड रुकें) 

अब विद्यार्थियों से कहें कि वे धीरे-धीरे अपना ध्यान अपने बैठने की स्थिति पर ले आएँ और जब भी ठीक लगे, वे 
अपनी आँखें खोल सकते हैं | 


क्या करें और क्या न करें : 


चेक-इन शुरू करने से पहले विद्यार्थियों को अपनी जगह पर आराम से बैठने का वक्‍त दें | 


गतिविधि के दौरान यदि आपको किसी विद्यार्थी का ध्यान भटकता हुआ प्रतीत हो तो उसका नाम लिए बिना पूरी 
कक्षा को ध्यान देने के लिए कहें | 


.0. ध्यान देने की प्रक्रिया पर चर्चा : 40 मिनट 


(89! 69 उद्देश्य : माइंडफुलनेस की प्रक्रिया और उसके फायदों पर विद्यार्थियों के अनुभव जानना | 


चर्चा के लिए प्रस्तावित बिंदु : 


विद्यार्थियों को 2-3 मिनट माइंडफुलनेस गतिविधियों से स्वयं में आए बदलावों के बारे में सोचने के लिए कहें | 
पिछले सप्ताह की गई माइंडफुलनेस गतिविधि के अनुभव और अभ्यास के बारे में सोचने के लिए कहें | यह भी 
सोचें कि इस गतिविधि का प्रयोग हैप्पीनेस पीरियड के अलावा कब और किस प्रकार किया | 

शिक्षक इसके पश्चात विद्यार्थियों से चर्चा कर सकते हैं कि माइंडफुलनेस सीखने से विद्यार्थी अपने जीवन में क्या 
सुधार महसूस कर रहे हैं | जैसे- 


मन के अंदर तनाव की कमी 


क्लास में ध्यान देने में मदद 


इस बात का एहसास होना कि मेरे अंदर क्या चल रहा है (सुख, दु:ख, क्रोध आदि) 

विद्यार्थियों से कहें कि वे अपने विचार अपनी नोटबुक में लिख सकते हैं | इसके बाद कुछ विद्यार्थियों को अपने 
विचार साझा करने के लिए कहें | 

इस दौरान माइंडफुलनेस गतिविधि से संबंधित विद्यार्थियों के विशेष अनुभव, चुनौतियों या प्रश्नों पर भी चर्चा की 
जा सकती है| 


माइंडफुलनेस पर विद्यार्थियों द्वारा लाए गए आर्टिकल्स (॥॥0]88) पर चर्चा करें | 
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क्या करें और क्‍या न करें : 
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हर हफ्ते विद्यार्थियों से कहें कि वे माइंडफुलनेस पर कुछ अच्छे आर्टिकल्स (॥7025) दूँढकर लाएँ जिन पर 
क्लास में चर्चा की जा सके | 

सभी विद्यार्थियों को उत्तर देने के लिए प्रेरित करें । 

जो विद्यार्थी इस भाग में उत्तर देने में संकोच महसूस कर रहे हैं, वे अपने विचार कहीं लिख सकते हैं | 

शिक्षक विद्यार्थियों के सभी उत्तरों को स्वीकार करें | 


. गिठटश्टाठ्शंण्ट ैपएडट/07२९। भांणा- : 5 मिनट 


७ उद्देश्य: विद्यार्थियों का ध्यान उनके शरीर पर लाना। 


गतिविधि के चरण 


विद्यार्थियों को याद दिलाएँ कि प्रोग्रेसिव मसल रिलैक्सेशन की गतिविधि में हम अपना ध्यान शरीर की मांसपेशियों 
में उत्पन्न हो रहे तनाव व आराम की ओर लेकर जाते हैं | 

विद्यार्थियों से कहें कि यह प्रक्रिया सभी विद्यार्थी प्रत्येक पेशी के साथ लगभग 5 सेकंड तक करेंगे | यह महत्त्वपूर्ण है 
कि वे पूरे अभ्यास के दौरान सहज रूप से सॉँस लेते रहें | 

विद्यार्थियों को एक आरामदायक स्थिति में बैठने और अपनी आँखें बंद करने को कहें | उन्हें अपना ध्यान केवल 
अपने शरीर पर केंद्रित करने को कहें । 


विद्यार्थियों से कहें कि यदि उनका मन यहाँ-वहाँ भटकना शुरू करे तो वे अपना ध्यान उस मांसपेशी पर वापस 
लाएँ जिस पर वे ध्यान दे रहे थे | 

विद्यार्थियों को बताएँ कि पिछली बार हमने हाथों, मुँह और क॒धों में प्रोग्रेसिव मसल रिलैक्सेशन की गतिविधि की 
थी | इस बार हम पेट से पैरों तक यह प्रक्रिया करेंगे | इस गतिविधि में जूते उतारना बेहतर रहेगा | 

विद्यार्थियों से कहें कि वे एक गहरी साँस लें, कुछ सेकंड रुकें और धीरे-धीरे साँस छोड़ें | अब फिर से गहरी साँस 
लेते हुए देखें कि क्या आपका पेट बढ़ रहा है और आपके फेफड़े हवा से भर रहे हैं| 

विद्यार्थियों से कहें कि जब वे साँस छोड़ते हैं तो वे अपने शरीर में मौजूद तनाव को अपने शरीर से बाहर निकलने 
की कल्पना करें | फिर से श्वास अंदर लें... और साँस छोड़ें | 

अब विद्यार्थियों को अपने पेट को अंदर खींचते हुए मांसपेशियों को कसने को कहें | लगभग 5 सेकंड तक साँस रोकें 
और छोड़ें | इस प्रक्रिया को एक बार फिर से करें | विद्यार्थियों को तनाव और आरामदायक की स्थिति के बीच के 
अंतर को महसूस करने को कहें। विद्यार्थियों को अपने पूरे शरीर में बढ़ते हुए रिलैक्सेशन को महसूस करने को 
कहें | 

(लगभग 40 सेकंड के लिए रुकें) 


विद्यार्थियों से कहें कि वे अपने घुटनों को एक साथ दबाकर अपनी जाँघों ((॥2॥5$) को कस लें | जितना कस 
सकते हैं उतना कसें | अपनी जाँघों में बढ़ते हुए तनाव को महसूस करें | 5 सेकंड रुकें | अब धीरे से अपने घुटनों को 
एक-दूसरे से दूर करें और अपनी जाँघों की मांसपेशियों में बढते हुए आराम को महसूस करें | 

अब विद्यार्थियों से कहें कि वे अपने पैरों को फ्लेक्स (65) करें | इसके लिए वे अपने पैर की उँगलियों को अपनी 
ओर खींचते हुए अपनी पिंडली की मांसपेशी (८७[77750]९) में तनाव महसूस करें | लगभग 5 सेकंड के लिए रुकें 
.. - और आराम करें | 

विद्यार्थियों से कहें कि वे अपने पैरों के वजन को नीचे की ओर ले जाते हुए और ढीला छोड़ते हुए आराम महसूस 
करें | 

विद्यार्थियों से कहें कि वे अपने पैरों को नीचे मोड़ते हुए अपने पैर की उँगलियों को कर्ल (८प्ा]) करें। (सिकाड़ें) 
लगभग 5 सेकंड के लिए रुकें और आराम करें | 


लगभग 40 सेकंड के लिए रुकें | 

विद्यार्थियों से कहें कि वे अपने सिर से लेकर अपने पैरों के नीचे तक धीरे-धीरे विश्राम की एक लहर चलने की 
कल्पना करें | 

अब एक गहरी साँस अंदर लें और धीरे से उसे बाहर छोड़ दें | 

साँस अंदर लें.... और धीरे से उसे बाहर छोड़ दें | 

विद्यार्थियों से कहें कि वे अब शांत, सहज और तनावमुक्त हैं | वे अपने पूरे शरीर में रिलैक्सेशन को महसूस करें | 
विद्यार्थियों से कहें कि वे मन में एक से चार तक गिनती करें और अब चार से एक गिनती करें | जब भी वे तैयार हों, 
अपनी आँखें खोल सकते हैं | 


. 9. शि०श्टाठ्डशंए८ प्ीृड2007२2]9४2/0०ा-ा पर चर्चा : 45 मिनट 
आप सभी कैसा महसूस कर रहे हैं? 


जब आपने अपनी मांसपेशियों को कसने की कोशिश की तो आपको कैसा महसूस हुआ? 


जब आपने अपनी मांसपेशियों को ढीला छोड़ा तो आपको कैसा महसूस हुआ? 


आपने मांसपेशियों को कसने और ढीला छोड़ने में क्या-क्या अंतर महसूस किया? 


(संकेत-- जब हम तनाव महसूस करते हैं तो हमारा शरीर एवं हमारी मांसपेशियाँ भी तनावपूर्ण हो जाती हैं। 
प्रोग्रेसिव मसल रिलैक्सेशन के अभ्यास से हमारा शरीर शांत हो जाता है जिससे हमारा मन भी शांत हो जाता है |) 
क्या आपने पिछली बार सीखे प्रोग्रेसिव मसल रिलैक्सेशन की प्रक्रिया माइंडफुलनेस कक्षा के अलावा और कभी भी 
की है? कब? आपको इसका क्या फायदा लगा? 


57 


3. साइलेंट चेक आउट ($]270 ०0९06 0प्रा) : 4--2 मिनट 


(68 उद्देश्य: इस गतिविधि का उद्देश्य है कि विद्यार्थी हैप्पीनेस कक्षा में आज की गई गतिविधियों से 


उत्पन्न हुए विचारों और भावनाओं पर मनन (०#6८॥४०॥) कर पाएँ | 


गतिविधि के चरण 


माइंडफुलनेस की कक्षा का समापन शांत बैठकर किया जाए | 

इस दौरान विद्यार्थी आज की गई गतिविधियों से उत्पन्न विचारों और भावनाओं पर मनन (००९८४०॥) करें | 
इस दौरान विद्यार्थियों को कोई अन्य निर्देश न दिया जाए | 

विद्यार्थी आँखें बंद रखें या खुली रखकर नीचे की ओर देखें, यह उनकी इच्छा पर छोड़ दें | 


क्या करें और क्या न करें : 
७  साइलेंट चेक आउट के बाद शिक्षक कोई भी प्रश्न न पूछें | 
७ अगर कोई विद्यार्थी अपना अनुभव साझा करना चाहता है तो शिक्षक उसे मौका दे सकते हैं | 
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सत्र 42 : 30479 छ86वा 


समय वितरण : 
]. 2... माइंडफूल चेक-इन ऐशाावा! टा०्टाप्ना) : 3-5 मिनट 
४७. ध्यान देने की प्रक्रिया पर चर्चा : 40 मिनट 
2... 8. 0097 8८: 5 मिनट 
४9... 3067 $0शथा पर चर्चा : 45 मिनट 
३3... 9ला टाटा 77: 4-2 मिनट 


].9. माइंडफुल चेक-इन (शां॥00] ८ा०्टाप्ना)) : 3-5 मिनट 


(8 69: उद्देश्य: इस गतिविधि के माध्यम से शिक्षक विद्यार्थियों को ध्यान देने की कक्षा के लिए तैयार करेंगे । 


गतिविधि के चरण 


शिक्षक विद्यार्थियों को बताएँ कि इस गतिविधि के द्वारा हम अपना ध्यान पहले से कर रहे कार्य से हटाकर, वर्तमान 
में लेकर आते हैं | इसका अभ्यास विद्यार्थी कभी भी, कहीं भी कर सकते हैं | 

विद्यार्थियों से कहें कि वे आरामदायक स्थिति में बैठकर, चाहें तो कमर सीधी करके आँखें बंद कर लें | अगर किसी 
को आँखें बंद करने में मुश्किल महसूस हो रही हो तो वह नीचे की ओर देख सकता है | 

विद्यार्थियों से कहें कि वे अपने हाथ डेस्क पर या अपने पैरों पर रख सकते हैं | 

विद्यार्थियों से कहें कि हम शुरूआत माइंडफुल चेक-इन गतिविधि से करेंगे। यह गतिविधि हम लगभग 
3 मिनट तक करेंगे | 


विद्यार्थियों से कहें कि वे अपना ध्यान पहले अपने आसपास के वातावरण में उत्पन्न हो रही आवाजों पर ले जाएँ 
और उसके बाद अपनी साँसों की प्रक्रिया पर ले जाएँगे | 

विद्यार्थियों को बताएँ कि ये आवाजें धीमी हो सकती हैं...या तेज, रुक-रुककर आ सकती हैं...या लगातार | 

(20 सेकंड रुकें) 

विद्यार्थियों से कहें कि जैसी भी हों, इन आवाजों के प्रति सजग हो जाएँ | ध्यान दें कि ये आवाजें कहाँ से आ रही हैं | 
(30 सेकंड रुकें) 

विद्यार्थियों से कहें कि अब वे अपना ध्यान अपनी साँसों पर लेकर जाएँ | साँसों के आने और जाने पर ध्यान दें | 
विद्यार्थियों को बताएँ कि वे साँसों को किसी प्रकार बदलने की कोशिश न करें | केवल अपनी साँसों के प्रति सजग 
हो जाएँ | 

(0 सेकंड रुकें) 
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विद्यार्थियों से कहें कि वे ध्यान दें कि साँस कब अंदर आ रही है और कब बाहर जा रही है | अंदर आने और बाहर 
जाने वाली साँस में कोई अंतर है या नहीं | ये साँसें ठंडी हैं या गरम...तेजी से आ रही हैं या आराम से. . .हल्की हैं या 
गहरी? 

विद्यार्थियों से कहें कि वे अपनी हर साँस के प्रति सजग हो जाएँ | 

(20 सेकंड रुकें) 

अब विद्यार्थियों से कहें कि वे धीरे-धीरे अपना ध्यान अपने बैठने की स्थिति पर ले आएँ और जब भी ठीक लगे, वे 
अपनी आँखें खोल सकते हैं | 


क्या करें और क्या न करें : 


चेक-इन शुरू करने से पहले विद्यार्थियों को अपनी जगह पर आराम से बैठने का वक्‍त दें | 


गतिविधि के दौरान यदि आपको किसी विद्यार्थी का ध्यान भटकता हुआ प्रतीत हो तो उसका नाम लिए बिना पूरी 
कक्षा को ध्यान देने के लिए कहें | 


.9. ध्यान देने की प्रक्रिया पर चर्चा : 40 मिनट 


(8 6 उद्देश्य : माइंडफलनेस की प्रक्रिया और उसके फायदों पर विद्यार्थियों के अनुभव जानना | 


चर्चा के लिए प्रस्तावित बिंदु : 
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विद्यार्थियों को 2-3 मिनट माइंडफ्लनेस गतिविधियों से स्वयं में आए बदलावों के बारे में सोचने के लिए कहें । 
पिछले सप्ताह की गई माइंडफुलनेस गतिविधि के अनुभव और अभ्यास के बारे में सोचने के लिए कहें | यह भी 
सोचें कि इस गतिविधि का प्रयोग हैप्पीनेस पीरियड के अलावा कब और किस प्रकार किया | 

शिक्षक इसके पश्चात विद्यार्थियों से चर्चा कर सकते हैं कि माइंडफुलनेस सीखने से विद्यार्थी अपने जीवन में क्या 
सुधार महसूस कर रहे हैं | जैसे- 

मन के अंदर तनाव की कमी 

क्लास में ध्यान देने में मदद 

इस बात का एहसास होना कि मेरे अंदर क्या चल रहा है (सुख, दुःख, क्रोध आदि) 

विद्यार्थियों से कहें कि वे अपने विचार अपनी नोटबुक में लिख सकते हैं | इसके बाद कुछ विद्यार्थियों को अपने 
विचार साझा करने के लिए कहें | 

इस दौरान माइंडफुलनेस गतिविधि से संबंधित विद्यार्थियों के विशेष अनुभव, चुनौतियों या प्रश्नों पर भी चर्चा की 
जा सकती है। 


माइंडफुलनेस पर विद्यार्थियों द्वारा लाए गए आर्टिकल्स (॥॥068) पर चर्चा करें | 


क्या करें और क्‍या न करें : 


हर हफ्ते विद्यार्थियों से कहें कि वे माइंडफुलनेस पर कुछ अच्छे आर्टिकल्स (॥॥08७) दूँढकर लाएँ जिन पर 
क्लास में चर्चा की जा सके | 

सभी विद्यार्थियों को उत्तर देने के लिए प्रेरित करें । 

जो विद्यार्थी इस भाग में उत्तर देने में संकोच महसूस कर रहे हैं, वे अपने विचार कहीं लिख सकते हैं | 

शिक्षक विद्यार्थियों के सभी उत्तरों को स्वीकार करें | 


2.9. 3009 $८2॥: 5 मिनट 


(69 त्आं उद्देश्य : विद्यार्थियों को अपनी शारीरिक संवेदनाओं के प्रति सजग बनाना। 


गतिविधि के चरण 


शिक्षक विद्यार्थियों को बताएँ कि- 


इस अभ्यास को हम शारीरिक अवलोकन (30079 $८थ) कहते हैं| यह अभ्यास हमें अपने शरीर के प्रति सजग 
रहने में मदद करता है | 


जिस प्रकार से हम अपना ध्यान सुनने पर, देखने पर, चलने इत्यादि पर देते हैं उसी प्रकार से हम अपना ध्यान 
अपने शरीर पर भी दे सकते हैं| 

इस प्रक्रिया में हम अपना ध्यान शरीर के अलग-अलग अंगों की ओर देते हैं और कैसा महसूस हो रहा है इस पर 
अपना ध्यान देते हैं | 


हम 9069 $८०॥ में केवल शरीर के अलग-अलग भागों के लिए सजग होंगे | उनमें स्वयं खिंचाव या तनाव पैदा 
करने की कोशिश नहीं करेंगे | 

अब सभी विद्यार्थी शांत भाव से एक आरामदायक स्थिति में बैठ जाएँ | अपने हाथों को अपनी टाँगों पर रख सकते 
हैं। 

विद्यार्थियों से कहें कि वे 2 से 3 लंबी गहरी साँस लें ओर अपनी आँखें बंद करें| जो विद्यार्थी आँखें बंद करने में 
असहज महसूस कर रहे हैं वे नीचे की ओर देख सकते हैं | 

विद्यार्थियों से कहें कि अगली साँस के साथ अपना ध्यान अपने सिर पर लेकर आएँ और यह जानने की कोशिश करें 
कि क्‍या किसी तरह का तनाव महसूस हो रहा है | अब अपना ध्यान अपने चेहरे पर लेकर जाएँ और अपने चेहरे की 
बनावट, नाक, कान, चेहरे पर हवा के स्पर्श के लिए सजग हो जाएँ | अब विद्यार्थी धीरे-धीरे अपना ध्यान अपने गले 
पर लेकर आएँ और देखें कि क्या अपनी साँस के आने जाने को गले में महसूस कर पा रहे हैं या नहीं | हो सकता है 
साँसों का स्पंदन बहुत ही हल्का हो! अब अगली साँस के साथ आप अपना ध्यान गरदन एवं कंधों पर लेकर जाएँ 
और जानें कि आपको शरीर के इस भाग में कैसा महसूस हो रहा है। क्‍या किसी प्रकार का खिंचाव, दर्द या 
मांसपेशियों मे तनाव है? जो कुछ भी महसूस कर रहे है उसके प्रति सजग हो जाएँ | 

(30 सेकंड रुकें) 
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विद्यार्थियों से कहें कि वे अब अपना ध्यान सिर से अपने कंधों पर लेकर आएँगे और जानेंगे कि जब वे साँस ले रहे है 
व छोड़ रहे हैं तो कंधों मे क्या हो रहा है | 

अगली साँस के साथ अपना ध्यान अपनी बाज़ुओं एवं हाथ पर लेकर जाएँगे और जानेंगे कि कैसा महसूस हो रहा 
है। 

(लगभग 40 सेकंड के लिए रुकें) 

विद्यार्थियों से कहें कि अब वे अपना ध्यान अपनी छाती पर लेकर जाएँ और यह जानें कि जब वे साँस लेते हैं और 
छोड़ते हैं तो छाती में क्या होता है! उन्हें महसूस करने को कहें कि क्या जब वे साँस लेते हैं तो छाती फूल जाती है 
और जब साँस छोड़ते हैं तो छाती सिकुड़ जाती है| 

(लगभग 40 सेकंड के लिए रुकें) 


विद्यार्थियों से कहें कि अब वे अपना ध्यान ह्दय की गति पर लेकर जाएँ व यह जानें कि क्या आप हृदय की गति 
को महसूस कर पा रहे हैं और ध्यान दें कि क्या हृदय कि गति तेज़ है या धीमी | कुछ क्षण के लिए अपना ध्यान 
हृदय की गति पर ही केंद्रित करें । 

(लगभग 40 सेकंड के लिए रुकें) 

विद्यार्थियों से कहें कि अब वे अपना ध्यान अपने पेट पर लेकर जाएँ और जानें कि जब आप लंबी गहरी साँस लेते हैं 
तो क्‍या पेट में कोई बदलाव होता है? क्‍या साँस लेते समय पेट बाहर व साँस छोड़ते समय पेट अंदर जाता है? 
साँस के साथ पेट के उतार-चढ़ाव पर ध्यान देंगे और महसूस करेंगे कि पेट कैसे साँसों के साथ अंदर बाहर आजा 
रहा है| 


(लगभग 40 सेकंड के लिए रुकें) 

विद्यार्थियों से कहें कि अब वे धीरे-धीरे अपना ध्यान अपनी कमर की मांसपेशियों पर लेकर जाएँ और यह जानें कि 
वे अपनी साँस के उतार-चढ़ाव को अपने कमर के हिस्से में महसूस कर पा रहे है या नहीं | 

विद्यार्थियों से कहें कि अब वे अपना ध्यान पेट से अपनी टाँगों पर लेकर जाएँ और यह जानें कि उनको शरीर के 
इस हिस्से में कैसा महसूस हो रहा है | टाँगों में किसी तरह की हलचल, बेचैनी, दर्द है तो वे उसके प्रति सजग हो 
जाएँगे | कुछ भी बदलने का प्रयास न करें! पल-पल सजगता बनाए रखें और जब ध्यान इधर-उधर चला जाए 
तब धीरे-धीरे अपना ध्यान वापस अपने शरीर पर ले जाएँ | अब अगली साँस के साथ अपना ध्यान अपने पैरों पर ले 
आएँ और पैरों में पहने जूतों व जुराबों के संपर्क को महसूस करें! जानेंगे कि आपको पैरों में कैसा महसूस हो रहा 
है | क्या वे कोई थकान या आराम महसूस कर रहे हैं? जैसा भी महसूस कर रहे हैं उसके प्रति सजग हो जाएँगे । 


(लगभग 40 सेकंड के लिए रुकें) 
विद्यार्थियों से कहें कि अब वे अपने पूरे शरीर के लिए सजग हो जाएँ | सिर से पैरों तक साँसों के आवागमन पर 
ध्यान लेकर जाएँ और जानें कि शरीर के किस हिस्से में साँसों को सबसे ज्यादा महसूस कर पा रहे हैं | 


(लगभग 40 सेकंड के लिए रुकें) 
अब विद्यार्थियों से कहें कि इसी सजगता के साथ अपनी बैठने की स्थिति के बारे में सजग हो जाएँ | धीरे-धीरे 
अपना ध्यान फिर से अपनी कक्षा में ले आएँ और जब भी अच्छा महसूस करें, धीरे धीरे अपनी आँखें खोल सकते हैं। 


2.09. 3009 $८थव॥ पर चर्चा : 45 मिनट 


७ आप केसा महसूस कर रहे हैं? 


७ आपने अपने शरीर के बारे में आज क्‍या अनुभव किया? 


७ क्या आपने शरीर में बेचैनी या मांसपेशियों में झनझनाहट और किसी प्रकार की असहजता महसूस की? यदि हाँ, तो 
साझा करें | 


3. साइलेंट चेक आउट ($]270 ०0९८६ 0प्र) : 4--2 मिनट 


उत्पन्न हुए विचारों और भावनाओं पर मनन (०९॥6८४०॥) कर पाएँ | 


(& उद्देश्य: इस गतिविधि का उद्देश्य है कि विद्यार्थी हैप्पीनेस कक्षा में आज की गई गतिविधियों से 


गतिविधि के चरण 


माइंडफुलनेस की कक्षा का समापन शांत बैठकर किया जाए | 


इस दौरान विद्यार्थियों को कोई अन्य निर्देश न दिया जाए | 


० 
७ इस दोरान विद्यार्थी आज की गई गतिविधियों से उत्पन्न विचारों और भावनाओं पर मनन (०९८४०) करें | 
७ 
७ विद्यार्थी आँखें बंद रखें या खुली रखकर नीचे की ओर देखें, यह उनकी इच्छा पर छोड़ दें | 


क्या करें और क्या न करें : 
७  साइलेंट चेक आउट के बाद शिक्षक कोई भी प्रश्न न पूछें | 
७ अगर कोई विद्यार्थी अपना अनुभव साझा करना चाहता है तो शिक्षक उसे मौका दे सकते हैं | 
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सत्र 43 : ५४४०० ७६५४६४०८४0०7 


समय वितरण : 
]. 9. माइंडफूल चेक-इन (शाप 2०ा०८९-ा) : 3-5 मिनट 
छ. ध्यान देने की प्रक्रिया पर चर्चा : 40 मिनट 
2... 98. शब्द-संयोजन (५४०0० ७५४००४४०॥): 5 मिनट 
४8. शब्द-संयोजन (५४०70 ७५४४०८४४०॥) पर चर्चा : 45 मिनट 
3... 9807०॥९८६०प्रा : 4-2 मिनट 
].9. माइंडफुल चेक-इन (शा॥7तप। ८ा०्टाप्ना)) : 3-5 मिनट 


8 ह्आं उद्देश्य: इस गतिविधि के माध्यम से शिक्षक विद्यार्थियों को ध्यान देने की कक्षा के लिए तैयार करेंगे । 
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गतिविधि के चरण 
शिक्षक विद्यार्थियों को बताएँ कि इस गतिविधि के द्वारा हम अपना ध्यान पहले से कर रहे कार्य से हटाकर, वर्तमान 
में लेकर आते हैं | इसका अभ्यास विद्यार्थी कभी भी, कहीं भी कर सकते हैं | 
विद्यार्थियों से कहें कि वे आरामदायक स्थिति में बैठकर, चाहें तो कमर सीधी करके आँखें बंद कर लें | अगर किसी 
को आँखें बंद करने में मुश्किल महसूस हो रही हो तो वह नीचे की ओर देख सकता है| 
विद्यार्थियों से कहें कि वे अपने हाथ डेस्क पर या अपने पैरों पर रख सकते हैं | 
विद्यार्थियों से कहें कि हम शुरूआत माइंडफुल चेक-इन गतिविधि से करेंगे। यह गतिविधि हम लगभग 
3 मिनट तक करेंगे | 


विद्यार्थियों से कहें कि वे अपना ध्यान पहले अपने आसपास के वातावरण में उत्पन्न हो रही आवाज़ों पर ले जाएँ 
और उसके बाद अपनी साँसों की प्रक्रिया पर ले जाएँगे | 

विद्यार्थियों को बताएँ कि ये आवाजें धीमी हो सकती हैं...या तेज़, रुक-रुककर आ सकती हैं...या लगातार | 

(20 सेकंड रुकें) 

विद्यार्थियों से कहें कि जैसी भी हों, इन आवाज़ों के प्रति सजग हो जाएँ | ध्यान दें कि ये आवाजें कहाँ से आ रही हैं | 
(30 सेकंड रुकें) 

विद्यार्थियों से कहें कि अब वे अपना ध्यान अपनी साँसों पर लेकर जाएँ | साँसों के आने और जाने पर ध्यान दें | 
विद्यार्थियों को बताएँ कि वे साँसों को किसी प्रकार बदलने की कोशिश न करें | केवल अपनी साँसों के प्रति सजग 
हो जाएँ | 

(0 सेकंड रुकें) 


विद्यार्थियों से कहें कि वे ध्यान दें कि साँस कब अंदर आ रही है और कब बाहर जा रही है | अंदर आने और बाहर 
जाने वाली साँस में कोई अंतर है या नहीं | ये साँसें ठंडी हैं या गरम...तेजी से आ रही हैं या आराम से. . .हल्की हैं या 
गहरी? 

विद्यार्थियों से कहें कि वे अपनी हर साँस के प्रति सजग हो जाएँ | 

(20 सेकंड रुकें) 

अब विद्यार्थियों से कहें कि वे धीरे-धीरे अपना ध्यान अपने बैठने की स्थिति पर ले आएँ और जब भी ठीक लगे, वे 
अपनी आँखें खोल सकते हैं | 


क्या करें और क्या न करें : 


चेक-इन शुरू करने से पहले विद्यार्थियों को अपनी जगह पर आराम से बैठने का वक्‍त दें | 


गतिविधि के दौरान यदि आपको किसी विद्यार्थी का ध्यान भटकता हुआ प्रतीत हो तो उसका नाम लिए बिना पूरी 
कक्षा को ध्यान देने के लिए कहें | 


.9. ध्यान देने की प्रक्रिया पर चर्चा : 40 मिनट 


(8) ह्आ उद्देश्य : माइंडफुलनेस की प्रक्रिया और उसके फायदों पर विद्यार्थियों के अनुभव जानना | 


चर्चा के लिए प्रस्तावित बिंदु : 


विद्यार्थियों को 2-3 मिनट माइंडफ्‌लनेस गतिविधियों से स्वयं में आए बदलावों के बारे में सोचने के लिए कहें । 
पिछले सप्ताह की गई माइंडफुलनेस गतिविधि के अनुभव और अभ्यास के बारे में सोचने के लिए कहें | यह भी 
सोचें कि इस गतिविधि का प्रयोग हैप्पीनेस पीरियड के अलावा कब और किस प्रकार किया | 

शिक्षक इसके पश्चात विद्यार्थियों से चर्चा कर सकते हैं कि माइंडफुलनेस सीखने से विद्यार्थी अपने जीवन में क्या 
सुधार महसूस कर रहे हैं | जैसे- 

मन के अंदर तनाव की कमी 

क्लास में ध्यान देने में मदद 

इस बात का एहसास होना कि मेरे अंदर क्या चल रहा है (सुख, दुःख, क्रोध आदि) 

विद्यार्थियों से कहें कि वे अपने विचार अपनी नोटबुक में लिख सकते हैं | इसके बाद कुछ विद्यार्थियों को अपने 
विचार साझा करने के लिए कहें | 

इस दौरान माइंडफुलनेस गतिविधि से संबंधित विद्यार्थियों के विशेष अनुभव, चुनौतियों या प्रश्नों पर भी चर्चा की 
जा सकती है। 


माइंडफुलनेस पर विद्यार्थियों द्वारा लाए गए आर्टिकल्स (॥॥068) पर चर्चा करें | 
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क्या करें और क्‍या न करें : 


७ हर हप्ते विद्यार्थियों से कहें कि वे माइंडफुलनेस पर कुछ अच्छे आर्टिकल्स (॥॥0०७) दूँढकर लाएँ जिन पर 
क्लास में चर्चा की जा सके | 

७ सभी विद्यार्थियों को उत्तर देने के लिए प्रेरित करें| 

७ जो विद्यार्थी इस भाग में उत्तर देने में संकोच महसूस कर रहे हैं, वे अपने विचार कहीं लिख सकते हैं। 

७ शिक्षक विद्यार्थियों के सभी उत्तरों को स्वीकार करें | 


2. 9. शब्द-संयोजन (५४०० ७५४४०८४०॥०॥) : 5 मिनट 
उद्देश्य: विद्यार्थियों को विचारों की पहचान करवाना | 


गतिविधि के चरण 


७ शिक्षक सबसे पहले एक शब्द बोलें और इससे संबंधित जो कुछ भी विचार या चित्र विद्यार्थियों के मन में आ रहे हों 
उन्हें व्यक्त करने के लिए कहें | शिक्षक उन शब्दों को ब्लैकबोर्ड पर लिख दें | जैसे- “बादल' शब्द सुनने पर मन में 
बहुत से खयाल आ सकते हैं-- आसमान, बारिश, नीला, पानी, सफेद, घने बादल आदि | ये सभी विचार हैं | 

७ शिक्षक चाहें तो अपने विवेक से अन्य शब्दों का भी प्रयोग कर सकते हैं| जैसे- फूल, भोजन, दिन, किताब, दोस्त, 
शिक्षक, साँस, खुशी, पढ़ाई आदि | 


७ शिक्षक ऐसे पाँच-छह शब्दों के साथ यह प्रक्रिया करें | 


2. 9. शब्द-संयोजन (७४०॥0 ७५5४०८४४०॥) पर चर्चा : 45 मिनट 

७ क्या आपके मन में कई तरह के विचार आते रहते हैं? (जैसे- कुछ विचार बीते हुए कल से संबंधित होते हैं और कुछ 
आने वाले कल से। कुछ विचार तनाव, चिंता, गुस्सा, आशा, खुशी वाले होते हैं। हम सबको दिन भर में हज़ारों 
विचार आते हैं जिनके प्रति हम सजग ($ए/४४८) नहीं होते हैं और जिन पर हम ध्यान नहीं देते हैं |) 

७ क्या आपने कभी ध्यान दिया है कि आपके मन में कितनी तरह के और कितने सारे विचार आते हैं? 

७ कब-कब विचार ज़्यादा आते हैं? कब कम? जब विचार ज़्यादा आते हैं तब आपको कैसा लगता है और जब कम 
आते हैं तब कैसा लगता है? 


७ वैज्ञानिकों ने मनुष्य के मन को १/0॥]7०५ 770 कहा है। जिस प्रकार बंदर एक जगह पर टिक कर नहीं बैठ 
सकता व एक जगह से दूसरी जगह उछलता-कूदता रहता है उसी प्रकार हमारा मन भी दौड़ता रहता है | 

७ विद्यार्थियों से पूछें कि वे आज खुद के विचारों पर ध्यान दें और जानें कि उनका मन भी ॥07729५9 7770 जैसा है 
क्या? 
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क्या करें और क्‍या न करें 


७ शिक्षक सुनिश्चित करें कि निर्देश देते वक्‍त एक मधुर स्वर का उपयोग करें | 


७ अगर कोई विद्यार्थी यह गतिविधि न करना चाहे तो उसके साथ जबरदस्ती न की जाए । 


3. साइलेंट चेक आउट (8]]0॥ ०0९८६ ० : 4--2 मिनट 


(& उद्देश्य: इस गतिविधि का उद्देश्य है कि विद्यार्थी हैप्पीनेस कक्षा में आज की गई गतिविधियों से 


उत्पन्न हुए विचारों और भावनाओं पर मनन (202०70॥) कर पाएँ | 


गतिविधि के चरण 


माइंडफुलनेस की कक्षा का समापन शांत बैठकर किया जाए । 

इस दौरान विद्यार्थी आज की गई गतिविधियों से उत्पन्न विचारों और भावनाओं पर मनन (/'6८॥0॥) करें | 
इस दौरान विद्यार्थियों को कोई अन्य निर्देश न दिया जाए | 

विद्यार्थी आँखें बंद रखें या खुली रखकर नीचे की ओर देखें, यह उनकी इच्छा पर छोड़ दें | 


क्या करें और क्या न करें : 


७  साइलेंट चेक आउट के बाद शिक्षक कोई भी प्रश्न न पूछें | 


७ अगर कोई विद्यार्थी अपना अनुभव साझा करना चाहता है तो शिक्षक उसे मौका दे सकते हैं| 
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सत्र 44 : 'शिाावाप्र655 एा 770प72॥॥8 


समय वितरण : 
]. 9. माइंडफुल चेक-इन (५/गञा्तातर लाब्टाप्ना)) : 3-5 मिनट 
७. ध्यान देने की प्रक्रिया पर चर्चा : 40 मिनट 
2... 9. जाातवाए।65४ ० ॥07९2॥: 5 मिनट 
४0... शावाएप्रा65४एण पञ0प्रष्टा।$ पर चर्चा : 45 मिनट 
३3... 9[ला टाटा 7ए: 4-2 मिनट 


].9. माइंडफुल चेक-इन (शां॥00] ८ा०्टाप्ना)) : 3-5 मिनट 
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8 69% उद्देश्य: इस गतिविधि के माध्यम से शिक्षक विद्यार्थियों को ध्यान देने की कक्षा के लिए तैयार करेंगे | 


गतिविधि के चरण 


शिक्षक विद्यार्थियों को बताएँ कि इस गतिविधि के द्वारा हम अपना ध्यान पहले से कर रहे कार्य से हटाकर, वर्तमान 
में लेकर आते हैं | इसका अभ्यास विद्यार्थी कभी भी, कहीं भी कर सकते हैं | 

विद्यार्थियों से कहें कि वे आरामदायक स्थिति में बैठकर, चाहें तो कमर सीधी करके आँखें बंद कर लें | अगर किसी 
को आँखें बंद करने में मुश्किल महसूस हो रही हो तो वह नीचे की ओर देख सकता है | 

विद्यार्थियों से कहें कि वे अपने हाथ डेस्क पर या अपने पैरों पर रख सकते हैं | 

विद्यार्थियों से कहें कि हम शुरूआत माइंडफल चेक-इन गतिविधि से करेंगे। यह गतिविधि हम लगभग 
3 मिनट तक करेंगे | 


विद्यार्थियों से कहें कि वे अपना ध्यान पहले अपने आसपास के वातावरण में उत्पन्न हो रही आवाजों पर ले जाएँ 
और उसके बाद अपनी साँसों की प्रक्रिया पर ले जाएँगे | 

विद्यार्थियों को बताएँ कि ये आवाजें धीमी हो सकती हैं...या तेज, रुक-रुककर आ सकती हैं...या लगातार | 

(20 सेकंड रुकें) 

विद्यार्थियों से कहें कि जैसी भी हों, इन आवाज़ों के प्रति सजग हो जाएँ | ध्यान दें कि ये आवाजें कहाँ से आ रही हैं | 
(30 सेकंड रुकें) 

विद्यार्थियों से कहें कि अब वे अपना ध्यान अपनी साँसों पर लेकर जाएँ | साँसों के आने और जाने पर ध्यान दें | 
विद्यार्थियों को बताएँ कि वे साँसों को किसी प्रकार बदलने की कोशिश न करें | केवल अपनी साँसों के प्रति सजग 
हो जाएँ | 

(0 सेकंड रुकें) 


विद्यार्थियों से कहें कि वे ध्यान दें कि साँस कब अंदर आ रही है और कब बाहर जा रही है | अंदर आने और बाहर 
जाने वाली साँस में कोई अंतर है या नहीं | ये साँसें ठंडी हैं या गरम...तेजी से आ रही हैं या आराम से. . .हल्की हैं या 
गहरी? 

विद्यार्थियों से कहें कि वे अपनी हर साँस के प्रति सजग हो जाएँ | 

(20 सेकंड रुकें) 

अब विद्यार्थियों से कहें कि वे धीरे-धीरे अपना ध्यान अपने बैठने की स्थिति पर ले आएँ और जब भी ठीक लगे, वे 
अपनी आँखें खोल सकते हैं | 


क्या करें और क्या न करें : 


चेक-इन शुरू करने से पहले विद्यार्थियों को अपनी जगह पर आराम से बैठने का वक्‍त दें | 


गतिविधि के दौरान यदि आपको किसी विद्यार्थी का ध्यान भटकता हुआ प्रतीत हो तो उसका नाम लिए बिना पूरी 
कक्षा को ध्यान देने के लिए कहें | 


.9. ध्यान देने की प्रक्रिया पर चर्चा : 40 मिनट 


(69! (69 उद्देश्य : माइंडफुलनेस की प्रक्रिया और उसके फायदों पर विद्यार्थियों के अनुभव जानना | 


चर्चा के लिए प्रस्तावित बिंदु : 


विद्यार्थियों को 2-3 मिनट माइंडफलनेस गतिविधियों से स्वयं में आए बदलावों के बारे में सोचने के लिए कहें। 
पिछले सप्ताह की गई माइंडफुलनेस गतिविधि के अनुभव और अभ्यास के बारे में सोचने के लिए कहें | यह भी 
सोचें कि इस गतिविधि का प्रयोग हैप्पीनेस पीरियड के अलावा कब और किस प्रकार किया | 

शिक्षक इसके पश्चात विद्यार्थियों से चर्चा कर सकते हैं कि माइंडफुलनेस सीखने से विद्यार्थी अपने जीवन में क्या 
सुधार महसूस कर रहे हैं | जैसे- 

मन के अंदर तनाव की कमी 

क्लास में ध्यान देने में मदद 

इस बात का एहसास होना कि मेरे अंदर क्या चल रहा है (सुख, दुःख, क्रोध आदि) 

विद्यार्थियों से कहें कि वे अपने विचार अपनी नोटबुक में लिख सकते हैं | इसके बाद कुछ विद्यार्थियों को अपने 
विचार साझा करने के लिए कहें | 

इस दौरान माइंडफुलनेस गतिविधि से संबंधित विद्यार्थियों के विशेष अनुभव, चुनौतियों या प्रश्नों पर भी चर्चा की 
जा सकती है। 


माइंडफुलनेस पर विद्यार्थियों द्वारा लाए गए आर्टिकल्स (॥॥068) पर चर्चा करें | 
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क्या करें और क्‍या न करें : 
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हर हफ्ते विद्यार्थियों से कहें कि वे माइंडफुलनेस पर कुछ अच्छे आर्टिकल्स (॥7025) दूँढकर लाएँ जिन पर 
क्लास में चर्चा की जा सके | 

सभी विद्यार्थियों को उत्तर देने के लिए प्रेरित करें । 

जो विद्यार्थी इस भाग में उत्तर देने में संकोच महसूस कर रहे हैं, वे अपने विचार कहीं लिख सकते हैं | 

शिक्षक विद्यार्थियों के सभी उत्तरों को स्वीकार करें | 


. शााततापए2०४४ ०0 7॥]0प72॥5: 5 मिनट 


6&। (2 ) उद्देश्य: विद्यार्थियों को अपने विचारों के प्रति सजग बनाना। 


गतिविधि के चरण 


शिक्षक विद्यार्थियों से कहें कि अब वे शग077858 ० ॥0प्"्टास्‍$ का अभ्यास करेंगे | इसके द्वारा वे अपने 
विचारों पर ध्यान लेकर जाएँगे | इस अभ्यास को करने के लिए अब सभी विद्यार्थी शांत भाव से एक आरामदायक 
स्थिति में बैठ जाएँ | अपने हाथों को अपनी टाँगों पर रख सकते हैं | 

विद्यार्थियों से कहें कि अब 2 से 3 लंबी गहरी साँस लें और अपनी आँखें बंद करें | जो विद्यार्थी आँखें बंद करने में 
असहज महसूस कर रहे हैं वह नीचे की ओर देख सकते हैं | 

विद्यार्थियों से कहें कि इस अभ्यास में वे अपना ध्यान अपने विचारों की ओर लेकर जाएँ | विद्यार्थी ध्यान दें कि इस 
समय उनके मन में कई विचार आ और जा रहे होंगे | ध्यान दें, क्या ये विचार बीते हुए कल या आने वाले कल से 
संबंधित हैं? या फिर हो सकता है ये विचार उनके साथ हुई किसी घटना से संबंधित हों | 

(4 मिनट रुकें) 

विद्यार्थियों से कहें कि अब जो भी विचार आ रहे हैं, इन विचारों को आने और जाने दें | विचारों पर किसी भी प्रकार 
की पाबंदी न लगाएँ एवं उन्हें अच्छा या बुरा आँकने की कोशिश न करें | अगर किसी विचार को अच्छा या बुरा 
आँकने का मन भी करे तो इस बारे में सजग हो जाएँ और अपना ध्यान विचारों पर ही रखें | 

(4 मिनट रुकें) 

विद्यार्थियों से कहें कि जैसे साँस अंदर-बाहर आ जा रही है, ठीक उसी प्रकार विचार भी आ जा रहे हैं | विचारों के 
आवागमन को देखने का प्रयास करें, उन्हें रोके नहीं | 

(4 मिनट रुकें) 

विद्यार्थियों से कहें कि जब भी उनको लगे कि वे विचारों में उलझ गए हैं, जानने की कोशिश करें कि ध्यान कहाँ है 
और फिर से सहजतापूर्वक अपना ध्यान विचारों के आवागमन पर ले आएँ | 

(4 मिनट रुकें) 


विद्यार्थियों से कहें कि अब वे अपना ध्यान धीरे-धीरे अपने बैठने की स्थिति पर ले आएँ और आसपास के वातावरण 
के लिए सजग हो जाएँ | जब भी वे अच्छा महसूस करें, धीरे धीरे अपनी आँखें खोल लें। 


2.9. 'शाा0्रा05$ ए700प्रष्टात$ पर चर्चा : 45 मिनट 


(शिक्षक अपनी तरफ से भी प्रश्न पूछ सकते हैं जिससे कि इस गतिविधि के उद्देश्य प्राप्त किए जा सकें | ) 
आप कैसा महसूस कर रहे हैं? 


आपने अपने विचारों के बारे में क्या जाना? 


क्या आपके मन में एक ही विचार था या अलग अलग-विचार आ रहे थे? 


गतिविधि के शुरू में एवं अंत में क्या आपने अपने विचारों में कोई अंतर पाया? 

यह अभ्यास आसान था या कठिन? 

क्या आप अपने विचारों में उलझ रहे थे? 

क्या आप अपने विचारों के प्रति सजग हो पाए? 

(नोट : यह अभ्यास हमें वर्तमान में चल रहे विचारों के प्रति सजग रहने में मदद करता है और विचारों की गति और 
स्वभाव के बारे में मालूम कराता है। इस प्रक्रिया के निरंतर अभ्यास से विचारों में स्थिरता आती है व मन शांत होता 
है| याद रखें, इस अभ्यास से हम विचारों को रोकने या ख़त्म करने का प्रयास नहीं कर रहे हैं |) 


क्या करें और क्‍या न करें : 


शिक्षक सुनिश्चित करें कि निर्देश देते वक्‍त एक शांत स्वर का उपयोग करें | 
अगर कोई विद्यार्थी यह गतिविधि न करना चाहे तो उसके साथ जबरदस्ती न की जाए । 


विद्यार्थियों पर आँखें बंद करने के लिए दबाव न डाला जाए | वे नीचे की ओर देखकर भी यह अभ्यास कर सकते हैं | 


इस अभ्यास से हम विचारों को रोकने या खत्म करने का प्रयास नहीं कर रहे हैं | 
विद्यार्थियों के सभी उत्तरों को स्वीकारें एवं उन पर सही या गलत होने की टिप्पणी न दें | 


या 


3. साइलेंट चेक आउट (98]]0॥/0 ०0९८६ 0०7स्‍) : 4--2 मिनट 


(& उद्देश्य: इस गतिविधि का उद्देश्य है कि विद्यार्थी हैप्पीनेस कक्षा में आज की गई गतिविधियों से 


उत्पन्न हुए विचारों और भावनाओं पर मनन (206८॥०7) कर पाएँ | 


गतिविधि के चरण 


७  माइंडफूलनेस की कक्षा का समापन शांत बैठकर किया जाए | 

७ इस दौरान विद्यार्थी आज की गई गतिविधियों से उत्पन्न विचारों और भावनाओं पर मनन (28८०70) करें | 
७ इस दौरान विद्यार्थियों को कोई अन्य निर्देश न दिया जाए | 

७ विद्यार्थी आँखें बंद रखें या खुली रखकर नीचे की ओर देखें, यह उनकी इच्छा पर छोड़ दें | 


क्या करें और क्या न करें : 
७  साइलेंट चेक आउट के बाद शिक्षक कोई भी प्रश्न न पूछें | 
७ अगर कोई विद्यार्थी अपना अनुभव साझा करना चाहता है तो शिक्षक उसे मौका दे सकते हैं | 
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सत्र 45 : 'शातवतवाप्रा।९४६५ ० 7€९॥ा॥९5$ 


समय वितरण : 

]. 9. माइंडफुल चेक-इन (/गञात ठा०्टाप्ना)) : 3-5 मिनट 
४७. ध्यान देने की प्रक्रिया पर चर्चा : 40 मिनट 

2... 9. वपिा]65४ ए 7९९८॥॥९४५४-: 5 मिनट 
४... शाावाी्रा6४४ ण 7९९॥ाए5- पर चर्चा : 45 मिनट 

3... 8ला टालटाए 77: 4-2 मिनट 


].9. माइंडफूल चेक-इन (शा॥070 व ००८ाप्ना) : 3-5 मिनट 


8 69: उद्देश्य: इस गतिविधि के माध्यम से शिक्षक विद्यार्थियों को ध्यान देने की कक्षा के लिए तैयार करेंगे | 


गतिविधि के चरण 


शिक्षक विद्यार्थियों को बताएँ कि इस गतिविधि के द्वारा हम अपना ध्यान पहले से कर रहे कार्य से हटाकर, वर्तमान 
में लेकर आते हैं | इसका अभ्यास विद्यार्थी कभी भी, कहीं भी कर सकते हैं | 

विद्यार्थियों से कहें कि वे आरामदायक स्थिति में बैठकर, चाहें तो कमर सीधी करके आँखें बंद कर लें | अगर किसी 
को आँखें बंद करने में मुश्किल महसूस हो रही हो तो वह नीचे की ओर देख सकता है। 

विद्यार्थियों से कहें कि वे अपने हाथ डेस्क पर या अपने पैरों पर रख सकते हैं | 


विद्यार्थियों से कहें कि हम शुरूआत माइंडफल चेक-इन गतिविधि से करेंगे। यह गतिविधि हम लगभग 
3 मिनट तक करेंगे | 


विद्यार्थियों से कहें कि वे अपना ध्यान पहले अपने आसपास के वातावरण में उत्पन्न हो रही आवाज़ों पर ले जाएँ 
और उसके बाद अपनी साँसों की प्रक्रिया पर ले जाएँगे | 

विद्यार्थियों को बताएँ कि ये आवाजें धीमी हो सकती हैं...या तेज, रुक-रुककर आ सकती हैं...या लगातार | 

(20 सेकंड रुकें) 

विद्यार्थियों से कहें कि जैसी भी हों, इन आवाज़ों के प्रति सजग हो जाएँ | ध्यान दें कि ये आवाजें कहाँ से आ रही हैं| 
(30 सेकंड रुकें) 

विद्यार्थियों से कहें कि अब वे अपना ध्यान अपनी साँसों पर लेकर जाएँ | साँसों के आने और जाने पर ध्यान दें | 
विद्यार्थियों को बताएँ कि वे साँसों को किसी प्रकार बदलने की कोशिश न करें | केवल अपनी साँसों के प्रति सजग 
हो जाएँ | 

(0 सेकंड रुकें) 
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विद्यार्थियों से कहें कि वे ध्यान दें कि साँस कब अंदर आ रही है और कब बाहर जा रही है | अंदर आने और बाहर 
जाने वाली साँस में कोई अंतर है या नहीं | ये साँसें ठंडी हैं या गरम...तेजी से आ रही हैं या आराम से. . .हल्की हैं या 
गहरी? 

विद्यार्थियों से कहें कि वे अपनी हर साँस के प्रति सजग हो जाएँ | 

(20 सेकंड रुकें) 

अब विद्यार्थियों से कहें कि वे धीरे-धीरे अपना ध्यान अपने बैठने की स्थिति पर ले आएँ और जब भी ठीक लगे, वे 
अपनी आँखें खोल सकते हैं | 


क्या करें और क्या न करें : 


चेक-इन शुरू करने से पहले विद्यार्थियों को अपनी जगह पर आराम से बैठने का वक्‍त दें | 


गतिविधि के दौरान यदि आपको किसी विद्यार्थी का ध्यान भटकता हुआ प्रतीत हो तो उसका नाम लिए बिना पूरी 
कक्षा को ध्यान देने के लिए कहें | 


.9. ध्यान देने की प्रक्रिया पर चर्चा : 40 मिनट 


(69! ह् उद्देश्य : माइंडफुलनेस की प्रक्रिया और उसके फायदों पर विद्यार्थियों के अनुभव जानना | 


चर्चा के लिए प्रस्तावित बिंदु : 


प4 


विद्यार्थियों को 2-3 मिनट माइंडफ्लनेस गतिविधियों से स्वयं में आए बदलावों के बारे में सोचने के लिए कहें । 
पिछले सप्ताह की गई माइंडफुलनेस गतिविधि के अनुभव और अभ्यास के बारे में सोचने के लिए कहें | यह भी 
सोचें कि इस गतिविधि का प्रयोग हैप्पीनेस पीरियड के अलावा कब और किस प्रकार किया | 

शिक्षक इसके पश्चात विद्यार्थियों से चर्चा कर सकते हैं कि माइंडफुलनेस सीखने से विद्यार्थी अपने जीवन में क्या 
सुधार महसूस कर रहे हैं | जैसे- 

मन के अंदर तनाव की कमी 

क्लास में ध्यान देने में मदद 

इस बात का एहसास होना कि मेरे अंदर क्या चल रहा है (सुख, दुःख, क्रोध आदि) 

विद्यार्थियों से कहें कि वे अपने विचार अपनी नोटबुक में लिख सकते हैं | इसके बाद कुछ विद्यार्थियों को अपने 
विचार साझा करने के लिए कहें | 

इस दौरान माइंडफुलनेस गतिविधि से संबंधित विद्यार्थियों के विशेष अनुभव, चुनौतियों या प्रश्नों पर भी चर्चा की 
जा सकती है। 


माइंडफुलनेस पर विद्यार्थियों द्वारा लाए गए आर्टिकल्स (॥॥068) पर चर्चा करें | 


क्या करें और क्‍या न करें : 


७ हर हप्ते विद्यार्थियों से कहें कि वे माइंडफुलनेस पर कुछ अच्छे आर्टिकल्स (॥068) दूँढकर लाएँ जिन पर 
क्लास में चर्चा की जा सके | 

७ सभी विद्यार्थियों को उत्तर देने के लिए प्रेरित करें। 

७ जो विद्यार्थी इस भाग में उत्तर देने में संकोच महसूस कर रहे हैं, वे अपने विचार कहीं लिख सकते हैं। 

७ शिक्षक विद्यार्थियों के सभी उत्तरों को स्वीकार करें | 


8. (0 765$ 0 76९८।॥2$-] : 5 मिनट 


(& उद्देश्य: विद्यार्थियों को अपनी भावनाओं के प्रति सजग बनाना | भावनाओं के प्रति सजग होने से 
विद्यार्थी खुद को बेहतर जान पाएँगे और जीवन में बेहतर निर्णय ले पाएँगे | 


विद्यार्थियों को बताया जाए- 
७ जिस प्रकार से हम अपना ध्यान सुनने पर, देखने पर, चलने इत्यादि पर देते हैं उसी प्रकार से हम अपना ध्यान 
अपनी फीलिंग »/ भावनाओं पर भी दे सकते हैं| 


७ इस प्रक्रिया में हम अपना ध्यान, हमें इस वक्‍त कैसा महसूस हो रहा है, इस पर देंगे। 


७ हम 'शागरवाप्रा255 एा 7#९९॥॥४४$ में केवल अपनी फीलिंग “भावनाओं के प्रति सजग होंगे। उनको 
सही-गलत, अच्छे-बुरे की तरह नहीं देखेंगे | केवल जानेंगे कि हम कैसा महसूस कर रहे हैं| 


गतिविधि के चरण 


७ शिक्षक विद्यार्थियों को शांत एवं आरामदायक स्थिति में बैठने के लिए कहें | अब उन्हें तीन लंबी गहरी साँस लेने के 
लिए और मुँह से छोड़ने के लिए कहें | अगर उन्हें शरीर में किसी भी तरह का तनाव महसूस हो रहा हो तो अगली 
सॉस के साथ उसे शरीर से बाहर करने के लिए कहें। 


७ विद्यार्थियों से कहें कि वे अब ध्यान दें कि इस पल वे कैसा महसूस कर रहे हैं और इस पल उनके भाव किस तरह 
के हैं? विद्यार्थी याद रखें कि कोई भी भाव अच्छा या बुरा नहीं है! विद्यार्थियों को कहें कि खुशी की, उदासी की, 
गुस्से की, तनाव की, घबराहट की, डर की बेचैनी जैसी भावनाएँ जो वे इस पल में महसूस कर रहे हैं उन्हें आप ज्यों 
का त्यों देख रहे है | जिस भी प्रकार की लहरें उठ रही हैं, आप उन्हें उसी तरह से देख रहे हैं | ध्यान दें कि वे इस 
पल जो भी महसूस कर रहे हैं उस भावना को बदलने का प्रयास न करें, न ही इन भावनाओं के साथ संघर्ष करें! 

७ विद्यार्थियों से कहें कि अब वे जो भी भावनाएँ महसूस कर रहे हैं उस पर ध्यान दें और जानने की कोशिश करें कि 
यह किस प्रकार का भाव है? यह भाव आप शरीर में कहाँ-कहाँ महसूस कर रहे हैं? क्या यह भाव आपकी छाती में 
है या पेट में या फिर हाथों में? ध्यान दें कि शरीर के किस अंग या भाग में आप यह भाव महसूस कर पा रहे हैं | 
(0 सेकंड रुकें ) 
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विद्यार्थियों से कहें कि जब भी आपको लगे कि आपका ध्यान कहीं और विचलित हो गया है तब अपना ध्यान वापस 
अपनी साँस पर ला सकते हैं | 

(0 सेकंड रुकें ) 

विद्यार्थियों से कहें कि अब वे ध्यान दें कि इस भाव से सांसों की प्रक्रिया में किस प्रकार का बदलाव हो रहा है। क्या 
साँस की गति बदल गई है? साँस लंबी और गहरी है या जल्दी-जल्दी आ रही है? 

विद्यार्थियों से कहें कि अगर ऐसा करते-करते आपका मन कहीं और जा रहा है या आप उस भावना के बारे में सोच 
रहे हैं तो वापस अपना ध्यान अपनी साँसों पर ले आएँ और देखें कि आपकी साँसों में किस प्रकार का बदलाव हो 
रहा है | 

(0 सेकंड रुकें ) 

विद्यार्थियों से कहें कि अब वे ध्यान दें कि क्या शुरूआत से अंत तक भावनाओं में कोई बदलाव हुआ है? जो कुछ भी 
आप इस पल महसूस कर रहे हैं उस भावना को बहुत ही स्नेह के साथ देखें | कुछ भी सही या गलत नहीं है। 


(40-45 सेकंड रुकें ) 


विद्यार्थियों से कहें कि अब वे अपना ध्यान अपने बैठने की स्थिति पर ले आएँ | अपना ध्यान कक्षा में वापस ले आएँ 
और जब अच्छा महसूस करें तो धीरे-धीरे आप अपनी आँखें खोल सकते हैं। 


2.9. 'शात64्रा655$ 0 76९८॥॥४$- पर चर्चा : 45 मिनट 
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आप अभी कैसा महसूस कर रहे हैं? 

क्या गतिविधि के शुरू और अंत में आपने अपनी भावनाओं में कोई अंतर पाया? 

आपने अपनी भावनाओं के बारे में क्या जाना? 

विचारों और भावों पर ध्यान देने से क्या फायदा हो सकता है? 

शिक्षक विद्यार्थियों से इन बिंदुओं पर भी चर्चा कर सकते हैं- 

हम ज़्यादातर ध्यान देने की प्रक्रिया साँसों पर ध्यान देने से शुरू करते हैं फिर आसपास के वातावरण व अपने शरीर 
पर ध्यान देने का अभ्यास करते हैं। इसका अभ्यास हम अपने विचारों व भावनाओं के साथ भी करते हैं | इसके 
अभ्यास से हम अपने विचारों व भावों को बेहतर ढंग से समझ पाते हैं | 


इस सजगता के साथ हम अपनी रोज की जिंदगी में प्रतिक्रिया व्यक्त करने यानी रिएक्शन (२९४०८४०॥) देने के 
बजाय सोच-समझकर निर्णय लेने की क्षमता विकसित करते हैं | 


हम इस अभ्यास से विचारों व भावनाओं से प्रभावित हुए बिना कार्य कर पाते है, क्योंकि हम जानते है कि विचार व 
भावनाएँ एक जैसी नहीं रहती हैं, बल्कि हर पल बदलती रहती हैं | जब हम भावनाओं के भँवर में उलझे होते हैं तब 
हो सकता उस स्थिति को पूरे 360 डिग्री देखने के बजाय उसको अधूरे रूप में / भावनाओं से प्रभावित होकर देखते 
हैं और उसके आधार पर ही निर्णय लेते हैं। 


- जिस प्रकार समुद्र में लहरें हलचल करती हैं, ठीक उसी प्रकार हमारे मन में भी कई प्रकार की भावनाएँ आती व 
जाती रहती हैं| ये भावनाएँ अच्छी या बुरी नहीं होती | जैसे- समुद्र में लहरें कितनी भी शोर करती हैं, किंतु समुद्र 
का तल / बेस (995८) एकदम शांत होता है, ठीक उसी प्रकार जब हम ध्यान देने की प्रक्रिया का अभ्यास करते हैं 
तब हम महसूस कर पाते हैं कि भावनाओं में उतार-चढ़ाव होते हुए भी हम अपने भीतर स्थिरता का अनुभव करते 


हैं। 


3. साइलेंट चेक आउट ($].॥ ८०९८६ ०7) : 4--2 मिनट 


उत्पन्न हुए विचारों और भावनाओं पर मनन (206८70॥) कर पाएँ | 


(&8 उद्देश्य: इस गतिविधि का उद्देश्य है कि विद्यार्थी हैप्पीनेस कक्षा में आज की गई गतिविधियों से 


गतिविधि के चरण 


माइंडफुलनेस की कक्षा का समापन शांत बैठकर किया जाए | 

इस दौरान विद्यार्थी आज की गई गतिविधियों से उत्पन्न विचारों और भावनाओं पर मनन (2९०८॥०॥) करें | 
इस दौरान विद्यार्थियों को कोई अन्य निर्देश न दिया जाए | 

विद्यार्थी आँखें बंद रखें या खुली रखकर नीचे की ओर देखें, यह उनकी इच्छा पर छोड़ दें | 


क्या करें और क्या न करें : 


७  साइलेंट चेक आउट के बाद शिक्षक कोई भी प्रश्न न पूछें | 


७ अगर कोई विद्यार्थी अपना अनुभव साझा करना चाहता है तो शिक्षक उसे मौका दे सकते हैं | 


00% 


सत्र 46 : 979५ #5क72०]९7९65 


समय वितरण : 
]. 9. माइंडफुल चेक-इन (शगञाती ठा०्टाप्ना)) : 3-5 मिनट 
४७. ध्यान देने की प्रक्रिया पर चर्चा : 40 मिनट 
2... 98. तगए7०५४>%४7०7]०7०९४: 5 मिनट 
9. पभ्एछएए ऋछुशांशा०८5 पर चर्चा : 45 मिनट 
3... 8८7 ८ा€०टा 77: 4-2 मिनट 


].9. माइंडफुल चेक-इन (५॥097 ८०॥९८८-॥) : 3-5 मिनट 
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8 69% उद्देश्य: इस गतिविधि के माध्यम से शिक्षक विद्यार्थियों को ध्यान देने की कक्षा के लिए तैयार करेंगे | 


गतिविधि के चरण 


शिक्षक विद्यार्थियों को बताएँ कि इस गतिविधि के द्वारा हम अपना ध्यान पहले से कर रहे कार्य से हटाकर, वर्तमान 
में लेकर आते हैं | इसका अभ्यास विद्यार्थी कभी भी, कहीं भी कर सकते हैं | 

विद्यार्थियों से कहें कि वे आरामदायक स्थिति में बैठकर, चाहें तो कमर सीधी करके आँखें बंद कर लें | अगर किसी 
को आँखें बंद करने में मुश्किल महसूस हो रही हो तो वह नीचे की ओर देख सकता है | 

विद्यार्थियों से कहें कि वे अपने हाथ डेस्क पर या अपने पैरों पर रख सकते हैं | 

विद्यार्थियों से कहें कि हम शुरूआत माइंडफुल चेक-इन गतिविधि से करेंगे। यह गतिविधि हम लगभग 
3 मिनट तक करेंगे | 


विद्यार्थियों से कहें कि वे अपना ध्यान पहले अपने आसपास के वातावरण में उत्पन्न हो रही आवाजों पर ले जाएँ 
और उसके बाद अपनी साँसों की प्रक्रिया पर ले जाएँगे | 

विद्यार्थियों को बताएँ कि ये आवाजें धीमी हो सकती हैं...या तेज, रुक-रुककर आ सकती हैं...या लगातार | 

(20 सेकंड रुकें) 

विद्यार्थियों से कहें कि जैसी भी हों, इन आवाजों के प्रति सजग हो जाएँ | ध्यान दें कि ये आवाजें कहाँ से आ रही हैं | 
(30 सेकंड रुकें) 

विद्यार्थियों से कहें कि अब वे अपना ध्यान अपनी साँसों पर लेकर जाएँ | साँसों के आने और जाने पर ध्यान दें | 
विद्यार्थियों को बताएँ कि वे साँसों को किसी प्रकार बदलने की कोशिश न करें | केवल अपनी साँसों के प्रति सजग 
हो जाएँ | 

(0 सेकंड रुकें) 


विद्यार्थियों से कहें कि वे ध्यान दें कि साँस कब अंदर आ रही है और कब बाहर जा रही है | अंदर आने और बाहर 
जाने वाली साँस में कोई अंतर है या नहीं | ये साँसें ठंडी हैं या गरम...तेजी से आ रही हैं या आराम से. . .हल्की हैं या 
गहरी? 

विद्यार्थियों से कहें कि वे अपनी हर साँस के प्रति सजग हो जाएँ | 

(20 सेकंड रुकें) 

अब विद्यार्थियों से कहें कि वे धीरे-धीरे अपना ध्यान अपने बैठने की स्थिति पर ले आएँ और जब भी ठीक लगे, वे 
अपनी आँखें खोल सकते हैं | 


क्या करें और क्या न करें : 


चेक-इन शुरू करने से पहले विद्यार्थियों को अपनी जगह पर आराम से बैठने का वक्‍त दें | 


गतिविधि के दौरान यदि आपको किसी विद्यार्थी का ध्यान भटकता हुआ प्रतीत हो तो उसका नाम लिए बिना पूरी 
कक्षा को ध्यान देने के लिए कहें | 


.9. ध्यान देने की प्रक्रिया पर चर्चा : 40 मिनट 


(69 हक उद्देश्य : माइंडफुलनेस की प्रक्रिया और उसके फायदों पर विद्यार्थियों के अनुभव जानना | 


चर्चा के लिए प्रस्तावित बिंदु : 


विद्यार्थियों को 2-3 मिनट माइंडफलनेस गतिविधियों से स्वयं में आए बदलावों के बारे में सोचने के लिए कहें । 
पिछले सप्ताह की गई माइंडफुलनेस गतिविधि के अनुभव और अभ्यास के बारे में सोचने के लिए कहें | यह भी 
सोचें कि इस गतिविधि का प्रयोग हैप्पीनेस पीरियड के अलावा कब और किस प्रकार किया | 

शिक्षक इसके पश्चात विद्यार्थियों से चर्चा कर सकते हैं कि माइंडफुलनेस सीखने से विद्यार्थी अपने जीवन में क्या 
सुधार महसूस कर रहे हैं | जैसे- 

मन के अंदर तनाव की कमी 

क्लास में ध्यान देने में मदद 

इस बात का एहसास होना कि मेरे अंदर क्या चल रहा है (सुख, दुःख, क्रोध आदि) 

विद्यार्थियों से कहें कि वे अपने विचार अपनी नोटबुक में लिख सकते हैं | इसके बाद कुछ विद्यार्थियों को अपने 
विचार साझा करने के लिए कहें | 

इस दौरान माइंडफुलनेस गतिविधि से संबंधित विद्यार्थियों के विशेष अनुभव, चुनौतियों या प्रश्नों पर भी चर्चा की 
जा सकती है। 


माइंडफुलनेस पर विद्यार्थियों द्वारा लाए गए आर्टिकल्स (॥॥068) पर चर्चा करें | 
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क्या करें और क्‍या न करें : 


७ हर हप्ते विद्यार्थियों से कहें कि वे माइंडफुलनेस पर कुछ अच्छे आर्टिकल्स (॥॥0०७) दूँढकर लाएँ जिन पर 
क्लास में चर्चा की जा सके | 

७ सभी विद्यार्थियों को उत्तर देने के लिए प्रेरित करें| 

७ जो विद्यार्थी इस भाग में उत्तर देने में संकोच महसूस कर रहे हैं, वे अपने विचार कहीं लिख सकते हैं। 

७ शिक्षक विद्यार्थियों के सभी उत्तरों को स्वीकार करें | 


2. 9. +907977579०7९०॥0९$ : 5 मिनट 


(&छ उद्देश्य विद्यार्थियों को मन में खुशी का अनुभव करवाना | 


(नोट : इस गतिविधि से हमारी यह सजगता बढ़ती है कि खुशी के समय हमारा शरीर, हमारे विचार, हमारी भावना, 
हमारा व्यवहार कैसा होता है| इस अभ्यास को हम कभी भी, कहीं भी करके खुशी महसूस कर सकते हैं। ) 


शिक्षक विद्यार्थियों को बताएँ कि- 

७ अब हम एक गतिविधि करेंगे जो हमें खुशी का अनुभव करने में मदद करेगी | 

७ शिक्षक विद्यार्थियों से कहें कि वे एक आरामदायक स्थिति में बैठ जाएँ | अपनी पीठ को सीधा करें और कंधों को 
ढीला छोड़ें | धीरे से अपनी आँखें बंद करें| अब एक गहरी साँस अंदर लें और मुँह के द्वारा बाहर छोड़ दें। इसे 
एक-दो बार फिर से दोहराएँ | गहरी साँस अंदर लें और मुँह से साँस बाहर छोड़ दें | 


७ विद्यार्थियों से कहें कि वे अब एक ऐसी जगह या स्थिति की कल्पना करें जहाँ आप खुशी और सुकून महसूस करते 
हैं | कल्पना करें कि आप इस जगह या स्थिति में क्या कर रहे हैं? किसके साथ हैं? 
(0 सेकंड रुकें) 


७ विद्यार्थियों से कहें कि अब वे खोजें और पता लगाएँ कि अपने शरीर में आप कहाँ खुशी महसूस कर रहे हैं | क्या यह 
दिल में है, यह आपके पेट में है या आपके हाथों में है? 
(40 सेकंड रुकें) 


७ विद्यार्थियों से कहें कि अब वे इस खुशी के एहसास को महसूस करते रहें | विद्यार्थी ध्यान दें कि उनको कैसा महसूस 
हो रहा है | उनके शरीर में क्या प्रक्रिया चल रही है | 

७ विद्यार्थियों से कहें कि इसके साथ-साथ अपना ध्यान अपने विचारों पर भी लाने का प्रयास करें | इस पल आपके मन 
में क्या विचार आ रहे हैं? एक ही विचार आ रहा है या अलग-अलग विचार आ रहे हैं? विद्यार्थी कुछ समय इन 
विचारों के साथ रहें | 
(0 सेकंड रुकें) 
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७ विद्यार्थियों से कहें कि अब वे धीरे से साँस अंदर लें.... और साँस छोड़ें| साँस अंदर लेते हुए सोचें, 'मैं मुस्करा 
रहा / रही हूँ! साँस बाहर छोड़ते हुए सोचें, 'मैं मुस्करा रहा » रही हूँ।' 

७ अब विद्यार्थियों को धीरे-धीरे अपना ध्यान अपने आसपास के वातावरण में वापस लाने को कहें और जब वे तैयार हों 
तो वे अपनी आँखें खोल सकते हैं | 

७ अब विद्यार्थी एक-दूसरे को देखें और कोमल मुस्कान दें | 


2.09. ०09५ ४फुथांशा०65 पर चर्चा : 45 मिनट 

७ आप कैसा महसूस कर रहे हैं? 

७ आपने कब-कब खुशी का एहसास किया? 

७ आपने जिस जगह में खुश रहने की कल्पना की उसमें आप क्या सोचकर खुशी महसूस कर रहे थे? 

७ इस गतिविधि के अभ्यास से आपको क्या लाभ हो सकता है? (संकेत- इस गतिविधि के लगातार अभ्यास से हम 
सकारात्मक भावनाओं (?०श॥ां॥ए९ #८८४॥॥४७) को ज़्यादा महसूस कर पाते हैं, जैसे कि खुशी, प्यार, संतोष, 
आभार, गर्व, आशा, रुचि इत्यादि | इससे हमारी संतुष्टि भी बेहतर रहती है और हमारी १४८॥ 80८7९ भी बढ़ती 
है।) 


3. साइलेंट चेक आउट (98]]07/0 ०7९८६ 07) : 4--2 मिनट 


(&8 उद्देश्य: इस गतिविधि का उद्देश्य है कि विद्यार्थी हैप्पीनेस कक्षा में आज की गई गतिविधियों से 


उत्पन्न हुए विचारों और भावनाओं पर मनन (८6८॥४०7) कर पाएँ | 


गतिविधि के चरण 


माइंडफुलनेस की कक्षा का समापन शांत बैठकर किया जाए | 

इस दौरान विद्यार्थी आज की गई गतिविधियों से उत्पन्न विचारों और भावनाओं पर मनन (28८४०) करें | 
इस दौरान विद्यार्थियों को कोई अन्य निर्देश न दिया जाए | 

विद्यार्थी आँखें बंद रखें या खुली रखकर नीचे की ओर देखें, यह उनकी इच्छा पर छोड़ दें | 


क्या करें और क्या न करें : 
७  साइलेंट चेक आउट के बाद शिक्षक कोई भी प्रश्न न पूछें | 
७ अगर कोई विद्यार्थी अपना अनुभव साझा करना चाहता है तो शिक्षक उसे मौका दे सकते हैं | 


ह 


7२८० की ? शी है। ४ ॥।॥। (८ 


समय वितरण : 
]. 8. माइंडफुल चेक-इन (शगञातापरी लाढ्टाप्ना)) : 3-5 मिनट 
छ. ध्यान देने की प्रक्रिया पर चर्चा : 40 मिनट 
2... 9. कृतज्ञता : 5 मिनट 
59... कृतज्ञता पर चर्चा : 45 मिनट 
3... 9]07॥ ०0९८6 07 : 4-2 मिनट 
].9. माइंडफुल चेक-इन (शा॥00] ८ा०्टाप्ना)) : 3-5 मिनट 


8 69: उद्देश्य: इस गतिविधि के माध्यम से शिक्षक विद्यार्थियों को ध्यान देने की कक्षा के लिए तैयार करेंगे | 
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गतिविधि के चरण 
शिक्षक विद्यार्थियों को बताएँ कि इस गतिविधि के द्वारा हम अपना ध्यान पहले से कर रहे कार्य से हटाकर, वर्तमान 
में लेकर आते हैं | इसका अभ्यास विद्यार्थी कभी भी, कहीं भी कर सकते हैं | 
विद्यार्थियों से कहें कि वे आरामदायक स्थिति में बैठकर, चाहें तो कमर सीधी करके आँखें बंद कर लें | अगर किसी 
को आँखें बंद करने में मुश्किल महसूस हो रही हो तो वह नीचे की ओर देख सकता है | 
विद्यार्थियों से कहें कि वे अपने हाथ डेस्क पर या अपने पैरों पर रख सकते हैं | 
विद्यार्थियों से कहें कि हम शुरूआत माइंडफुल चेक-इन गतिविधि से करेंगे। यह गतिविधि हम लगभग 
3 मिनट तक करेंगे | 


विद्यार्थियों से कहें कि वे अपना ध्यान पहले अपने आसपास के वातावरण में उत्पन्न हो रही आवाजों पर ले जाएँ 
और उसके बाद अपनी साँसों की प्रक्रिया पर ले जाएँगे | 

विद्यार्थियों को बताएँ कि ये आवाजें धीमी हो सकती हैं...या तेज़, रुक-रुककर आ सकती हैं...या लगातार | 

(20 सेकंड रुकें) 

विद्यार्थियों से कहें कि जैसी भी हों, इन आवाजों के प्रति सजग हो जाएँ | ध्यान दें कि ये आवाजें कहाँ से आ रही हैं| 
(30 सेकंड रुकें) 

विद्यार्थियों से कहें कि अब वे अपना ध्यान अपनी साँसों पर लेकर जाएँ | साँसों के आने और जाने पर ध्यान दें | 
विद्यार्थियों को बताएँ कि वे साँसों को किसी प्रकार बदलने की कोशिश न करें | केवल अपनी साँसों के प्रति सजग 
हो जाएँ | 

(40 सेकंड रुकें) 


विद्यार्थियों से कहें कि वे ध्यान दें कि साँस कब अंदर आ रही है और कब बाहर जा रही है | अंदर आने और बाहर 
जाने वाली साँस में कोई अंतर है या नहीं | ये साँसें ठंडी हैं या गरम...तेजी से आ रही हैं या आराम से. . .हल्की हैं या 
गहरी? 

विद्यार्थियों से कहें कि वे अपनी हर साँस के प्रति सजग हो जाएँ | 

(20 सेकंड रुकें) 

अब विद्यार्थियों से कहें कि वे धीरे-धीरे अपना ध्यान अपने बैठने की स्थिति पर ले आएँ और जब भी ठीक लगे, वे 
अपनी आँखें खोल सकते हैं | 


क्या करें और क्या न करें : 


चेक-इन शुरू करने से पहले विद्यार्थियों को अपनी जगह पर आराम से बैठने का वक्‍त दें | 


गतिविधि के दौरान यदि आपको किसी विद्यार्थी का ध्यान भटकता हुआ प्रतीत हो तो उसका नाम लिए बिना पूरी 
कक्षा को ध्यान देने के लिए कहें | 


.9. ध्यान देने की प्रक्रिया पर चर्चा : 40 मिनट 


(69! ह्आ उद्देश्य : माइंडफुलनेस की प्रक्रिया और उसके फायदों पर विद्यार्थियों के अनुभव जानना | 


चर्चा के लिए प्रस्तावित बिंदु : 


विद्यार्थियों को 2-3 मिनट माइंडफलनेस गतिविधियों से स्वयं में आए बदलावों के बारे में सोचने के लिए कहें । 
पिछले सप्ताह की गई माइंडफुलनेस गतिविधि के अनुभव और अभ्यास के बारे में सोचने के लिए कहें | यह भी 
सोचें कि इस गतिविधि का प्रयोग हैप्पीनेस पीरियड के अलावा कब और किस प्रकार किया | 

शिक्षक इसके पश्चात विद्यार्थियों से चर्चा कर सकते हैं कि माइंडफुलनेस सीखने से विद्यार्थी अपने जीवन में क्या 
सुधार महसूस कर रहे हैं | जैसे- 

मन के अंदर तनाव की कमी 

क्लास में ध्यान देने में मदद 

इस बात का एहसास होना कि मेरे अंदर क्या चल रहा है (सुख, दुःख, क्रोध आदि) 

विद्यार्थियों से कहें कि वे अपने विचार अपनी नोटबुक में लिख सकते हैं | इसके बाद कुछ विद्यार्थियों को अपने 
विचार साझा करने के लिए कहें | 

इस दौरान माइंडफुलनेस गतिविधि से संबंधित विद्यार्थियों के विशेष अनुभव, चुनौतियों या प्रश्नों पर भी चर्चा की 
जा सकती है। 


माइंडफुलनेस पर विद्यार्थियों द्वारा लाए गए आर्टिकल्स (॥॥068) पर चर्चा करें | 
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क्या करें और क्‍या न करें : 


हर हफ्ते विद्यार्थियों से कहें कि वे माइंडफुलनेस पर कुछ अच्छे आर्टिकल्स (॥॥08७) दूँढकर लाएँ जिन पर 
क्लास में चर्चा की जा सके | 

सभी विद्यार्थियों को उत्तर देने के लिए प्रेरित करें । 

जो विद्यार्थी इस भाग में उत्तर देने में संकोच महसूस कर रहे हैं, वे अपने विचार कहीं लिख सकते हैं | 

शिक्षक विद्यार्थियों के सभी उत्तरों को स्वीकार करें | 


2.9. कृतज्ञता : 5 मिनट 


(& उद्देश्य: विद्यार्थी अपना ध्यान कृतज्ञता की भावना पर ले जा पाएँ और यह अनुभव कर पाएँ कि 
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खुश रहने के लिए दूसरों के प्रति कृतज्ञ होना कितना महत्त्वपूर्ण है | 


गतिविधि के चरण 
शिक्षक विद्यार्थियों को बताएँ कि इस गतिविधि में हम अपना ध्यान किसी भी एक व्यक्ति, जो उनके लिए बहुत 
महत्त्वपूर्ण है, उस पर लेकर जाएँगे और उसके प्रति आभार व्यक्त करेंगे | 
विद्यार्थियों से कहें कि वे आरामदायक स्थिति में बैठकर, कमर सीधी कर आँखें बंद कर लें | अगर किसी को आँखें 
बंद करने में मुश्किल महसूस हो रही हो तो वह नीचे की ओर देख सकता है | 
विद्यार्थियों से कहें कि वे कुछ पल उस व्यक्ति के प्रति सजग हो जाएँ जिसके लिए वे कृतज्ञ (#शार्त॥) हैं, 
जिसके लिए वे कृतज्ञता व्यक्त करना चाहते हैं | उसके साथ बिताए क्षण पर ध्यान लेकर जाएँ | 


(लगभग 40 सेकड रुकें |) 

विद्यार्थियों से कहें कि वे ध्यान दें कि वे उस व्यक्ति के साथ कहाँ पर हैं | 
(लगभग 5 सेकंड रुकें |) 

विद्यार्थियों से कहें कि वे ध्यान दें कि वे उस व्यक्ति के साथ क्या कर रहे हैं | 
(लगभग 5 सेकड रुकें |) 


विद्यार्थियों से कहें कि वे उस पल के प्रति सजगता लाने का प्रयास करेंगे | उस पल को याद करने का व महसूस 
करने का प्रयास करें | 

विद्यार्थियों से कहें कि वे ध्यान दें कि क्या वह व्यक्ति उनसे कुछ कह रहा है? उनसे पूछें कि वे उस व्यक्ति के साथ 
अपने रिश्ते के बारे में कैसा महसूस करते हैं? शिक्षक यह भी पूछें कि उस व्यक्ति के साथ आप जब भी होते हैं तो 
आप कैसा महसूस करते हैं? जैसी भी भावनाएँ आप इस पल महसूस कर रहे हैं उस पर अपना ध्यान लेकर जाएँगे 
और यदि आपको लगे कि वे भावनाओं की लहर में उलझ रहे हैं तो वे अपना ध्यान अपनी साँसों पर लेकर आ सकते 
हैं। 


(लगभग 40 सेकंड रुकें |) 


७ विद्यार्थियों से कहें कि अब अगली साँस के साथ वे उस व्यक्ति के प्रति आभार व्यक्त कर सकते हैं। 
(लगभग 30 सेकंड रुकें |) 

७ विद्यार्थियों से पूछें कि जब वे उस व्यक्ति के प्रति आभार व्यक्त कर रहे हैं तो क्या वे किस प्रकार की संवेदना को 
अपने शरीर में महसूस कर रहे हैं? अगली साँस के साथ जानने की कोशिश करें कि शरीर के किस हिस्से में आभार 
की संवेदना महसूस कर रहे हैं| क्या गले में, छाती में, हाथ में, पैर में, टाँगों इत्यादि में | कुछ समय तक इस संवेदना 
के साथ रहें | हर अंदर जाती साँस के साथ, यह संवेदना बढ़ती जाती है। 


(लगभग 30 सेकंड रुकें |) 
७ विद्यार्थियों से कहें कि वे अब अपना ध्यान धीरे-धीरे अपने बैठने की स्थिति पर ले आएँ और जब भी अच्छा महसूस 
करें, अपनी आँखें खोल लें | 


2.9. कृतज्ञता पर चर्चा : 45 मिनट 


७ आप इस गतिविधि के बाद कैसा महसूस कर रहे हैं? 

७ आप किसके प्रति आभारी थे और क्‍यों? 

७ दूसरे के प्रति 'मन में' आभार व्यक्त करने से क्या होगा? 

७ आभार व्यक्त करने के क्या-क्या तरीके हो सकते हैं? 

3. साइलेंट चेक आउट ($]श॥ ८०॥९८६ ०7) : 4--2 मिनट 


उत्पन्न हुए विचारों और भावनाओं पर मनन (०6०८॥४०॥) कर पाएँ | 


(& उद्देश्य: इस गतिविधि का उद्देश्य है कि विद्यार्थी हैप्पीनेस कक्षा में आज की गई गतिविधियों से 


गतिविधि के चरण 


माइंडफुलनेस की कक्षा का समापन शांत बैठकर किया जाए | 

इस दौरान विद्यार्थी आज की गई गतिविधियों से उत्पन्न विचारों और भावनाओं पर मनन (2०९८॥०॥) करें | 
इस दौरान विद्यार्थियों को कोई अन्य निर्देश न दिया जाए | 

विद्यार्थी आँखें बंद रखें या खुली रखकर नीचे की ओर देखें, यह उनकी इच्छा पर छोड़ दें | 


क्या करें और क्‍या न करें : 


७  साइलेंट चेक आउट के बाद शिक्षक कोई भी प्रश्न न पूछें | 
७ अगर कोई विद्यार्थी अपना अनुभव साझा करना चाहता है तो शिक्षक उसे मौका दे सकते हैं| 
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सत्र 48 : 66 70प्रशा& 


समय वितरण : 
]. 2... माइंडफूल चेक-इन ऐशाावा!प टा०्टाप्ना) : 3-5 मिनट 
४. ध्यान देने की प्रक्रिया पर चर्चा : 40 मिनट 
2... 9. 50ण पशरा0पष्टा॥$ : 5 मिनट 
४0... #॥6०९ह४ पफर0पष्टा8 पर चर्चा : 45 मिनट 
३3... 9[ला टाटा 7ए : 4-2 मिनट 


].9. माइंडफुल चेक-इन (शां॥00] ८ा०्टाप्ना)) : 3-5 मिनट 
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8 69% उद्देश्य: इस गतिविधि के माध्यम से शिक्षक विद्यार्थियों को ध्यान देने की कक्षा के लिए तैयार करेंगे | 


गतिविधि के चरण 


शिक्षक विद्यार्थियों को बताएँ कि इस गतिविधि के द्वारा हम अपना ध्यान पहले से कर रहे कार्य से हटाकर, वर्तमान 
में लेकर आते हैं | इसका अभ्यास विद्यार्थी कभी भी, कहीं भी कर सकते हैं | 

विद्यार्थियों से कहें कि वे आरामदायक स्थिति में बैठकर, चाहें तो कमर सीधी करके आँखें बंद कर लें | अगर किसी 
को आँखें बंद करने में मुश्किल महसूस हो रही हो तो वह नीचे की ओर देख सकता है | 

विद्यार्थियों से कहें कि वे अपने हाथ डेस्क पर या अपने पैरों पर रख सकते हैं | 

विद्यार्थियों से कहें कि हम शुरूआत माइंडफल चेक-इन गतिविधि से करेंगे। यह गतिविधि हम लगभग 
3 मिनट तक करेंगे | 


विद्यार्थियों से कहें कि वे अपना ध्यान पहले अपने आसपास के वातावरण में उत्पन्न हो रही आवाजों पर ले जाएँ 
और उसके बाद अपनी साँसों की प्रक्रिया पर ले जाएँगे | 

विद्यार्थियों को बताएँ कि ये आवाजें धीमी हो सकती हैं...या तेज, रुक-रुककर आ सकती हैं...या लगातार | 

(20 सेकंड रुकें) 

विद्यार्थियों से कहें कि जैसी भी हों, इन आवाज़ों के प्रति सजग हो जाएँ | ध्यान दें कि ये आवाजें कहाँ से आ रही हैं | 
(30 सेकंड रुकें) 

विद्यार्थियों से कहें कि अब वे अपना ध्यान अपनी साँसों पर लेकर जाएँ | साँसों के आने और जाने पर ध्यान दें | 
विद्यार्थियों को बताएँ कि वे साँसों को किसी प्रकार बदलने की कोशिश न करें | केवल अपनी साँसों के प्रति सजग 
हो जाएँ | 

(0 सेकंड रुकें) 


विद्यार्थियों से कहें कि वे ध्यान दें कि साँस कब अंदर आ रही है और कब बाहर जा रही है | अंदर आने और बाहर 
जाने वाली साँस में कोई अंतर है या नहीं | ये साँसें ठंडी हैं या गरम...तेजी से आ रही हैं या आराम से. . .हल्की हैं या 
गहरी? 

विद्यार्थियों से कहें कि वे अपनी हर साँस के प्रति सजग हो जाएँ | 

(20 सेकंड रुकें) 

अब विद्यार्थियों से कहें कि वे धीरे-धीरे अपना ध्यान अपने बैठने की स्थिति पर ले आएँ और जब भी ठीक लगे, वे 
अपनी आँखें खोल सकते हैं | 


क्या करें और क्या न करें : 


चेक-इन शुरू करने से पहले विद्यार्थियों को अपनी जगह पर आराम से बैठने का वक्‍त दें | 


गतिविधि के दौरान यदि आपको किसी विद्यार्थी का ध्यान भटकता हुआ प्रतीत हो तो उसका नाम लिए बिना पूरी 
कक्षा को ध्यान देने के लिए कहें | 


.9. ध्यान देने की प्रक्रिया पर चर्चा : 40 मिनट 


(69! 69, उद्देश्य : माइंडफुलनेस की प्रक्रिया और उसके फायदों पर विद्यार्थियों के अनुभव जानना | 


चर्चा के लिए प्रस्तावित बिंदु : 


विद्यार्थियों को 2-3 मिनट माइंडफ्लनेस गतिविधियों से स्वयं में आए बदलावों के बारे में सोचने के लिए कहें । 
पिछले सप्ताह की गई माइंडफुलनेस गतिविधि के अनुभव और अभ्यास के बारे में सोचने के लिए कहें | यह भी 
सोचें कि इस गतिविधि का प्रयोग हैप्पीनेस पीरियड के अलावा कब और किस प्रकार किया | 

शिक्षक इसके पश्चात विद्यार्थियों से चर्चा कर सकते हैं कि माइंडफुलनेस सीखने से विद्यार्थी अपने जीवन में क्या 
सुधार महसूस कर रहे हैं | जैसे- 

मन के अंदर तनाव की कमी 

क्लास में ध्यान देने में मदद 

इस बात का एहसास होना कि मेरे अंदर क्या चल रहा है (सुख, दुःख, क्रोध आदि) 

विद्यार्थियों से कहें कि वे अपने विचार अपनी नोटबुक में लिख सकते हैं | इसके बाद कुछ विद्यार्थियों को अपने 
विचार साझा करने के लिए कहें | 

इस दौरान माइंडफुलनेस गतिविधि से संबंधित विद्यार्थियों के विशेष अनुभव, चुनौतियों या प्रश्नों पर भी चर्चा की 
जा सकती है। 


माइंडफुलनेस पर विद्यार्थियों द्वारा लाए गए आर्टिकल्स (॥॥068) पर चर्चा करें | 
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क्या करें और क्‍या न करें : 


हर हफ्ते विद्यार्थियों से कहें कि वे माइंडफुलनेस पर कुछ अच्छे आर्टिकल्स (70०७७) दूँढकर लाएँ जिप पर 
क्लास में चर्चा की जा सके | 

सभी विद्यार्थियों को उत्तर देने के लिए प्रेरित करें। 

जो विद्यार्थी इस भाग में उत्तर देने में संकोच महसूस कर रहे हैं, वे अपने विचार कहीं लिख सकते हैं | 

शिक्षक विद्यार्थियों के सभी उत्तरों को स्वीकार करें | 


2.9. 900९५ प.0प्2॥8 : 5 मिनट 


8 69, उद्देश्यः असहज विचार एवं भावनाओं का मन की स्थिति पर प्रभाव समझना | 


गतिविधि के चरण 


शिक्षक विद्यार्थियों से कहेंगे कि आज हम एक गतिविधि करेंगे जिसमें हम अपनी कल्पना का प्रयोग करेंगे | अब 
सभी विद्यार्थी अपनी आँखें बंद कर लें और तीन लंबी गहरी साँस लेकर आरामदायक स्थिति में बैठ जाएँ। अब 
विद्यार्थियों से कहें कि वे अपने मन में एक बड़े से हाथी की कल्पना करें | मन में चित्र बनाएँ कि यह हाथी बहुत बड़ा 
है, इसके बड़े-बड़े कान हैं, काली-काली आँखें हैं और वह एक दम स्थिर खड़ा है। इस हाथी की विस्तार में 
कल्पना कीजिए | 


(शिक्षक 30 सेकंड तक इसी स्थिति में रुक जाएँ और विद्यार्थियों को कल्पना करने का अवसर दें)। 
विद्यार्थियों से कहें कि अब वे हाथी के बारे में न सोचें | जो भी हाथी के बारे में विचार हैं उन्हें अपने मन से निकाल 
दें | कुछ क्षण शांति से बैठ जाएँ, पर हाथी के बारे में कुछ न सोचें | 
(शिक्षक 30 सेकंड रुक जाए और विद्यार्थियों को सोचने का अवसर दें) | 
विद्यार्थियों से कहें कि अगर हाथी का चित्र किसी के मन में अभी भी आ रहा है तो अपना हाथ उठाएँ | 


क्या करें और क्‍या न करें : 
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शिक्षक ध्यान रखें कि विद्यार्थियों को यह संदेश जाए कि चिपकू या असहज विचार होना कोई बुराई या परेशानी की 
बात नहीं है | 


2.9. $#0(९ए पशञ0प्रष्टा।॥$ पर चर्चा : 45 मिनट 


क्या आप सब हाथी की कल्पना कर पाए? 


जब मैंने कहा कि हाथी की कल्पना न करें तब क्‍या हुआ? (संकेत- ज़्यादातर विद्यार्थियों के मन में हाथी का चित्र 
आया होगा |) 

जब निर्देश यह था कि हाथी से संबंधित विचार मन से हटा दें तब भी क्या कुछ विद्यार्थियों के मन में हाथी का चित्र 
था? विद्यार्थियों को हाथ उठाने को कहें। (संकेत- इसी तरह कभी-कभी किसी विषय पर न सोचना मुश्किल हो 
जाता है | इसका मतलब है कि कुछ विचार, चिंताएँ और तनावपूर्ण विचार हमारे मन में अटक जाते हैं | इनको हम 
“चिपकू विचार' /$7079ए ॥0प्रष्टा।$ कह सकते हैं जो आसानी से हमारे मन से नहीं जाते और बार-बार हमारे 
मन में आते रहते हैं |) 

अगर हम अपने मन को बिलकुल शांत (८४॥॥7) करने का प्रयास करें या अपने मन में आते विचारों को रोकने का 
प्रयास करें तो क्या यह बहुत कठिन कार्य होता है? जैसे- अभी जब मैंने बोला कि हाथी के बारे में न सोचें तब भी 
मन में हाथी के बारे में ही विचार आ रहे थे | 

यदि हम अपने विचारों के बारे में केवल सजग हों, उनमें उलझें नहीं तब हम कैसा महसूस करते हैं? (संकेत- मन 
शांत हो जाता है। अपने विचारों को सामान्य रूप से अपने मन में आने दें और सामान्य रूप से जाने दें | अपने 
विचारों के साथ दयालुता का भाव रखें और कोशिश करें कि हम इनमें उलझें न | यह करने से धीरे-धीरे आपको 
अपना मन शांत होता महसूस होगा |) 


शिक्षक के लिए नोट : शिक्षक विद्यार्थियों से उत्तर लेते समय उनके द्वारा दिए गए सभी उत्तरों को स्वीकारें एवं उन पर 
सही या गलत होने की टिप्पणी न दें | 


3. 


साइलेंट चेक आउट ($]07॥ ०0९८६ 07) : 4--2 मिनट 


उत्पन्न हुए विचारों और भावनाओं पर मनन (९6८४०॥) कर पाएँ | 


(& उद्देश्य: इस गतिविधि का उद्देश्य है कि विद्यार्थी हैप्पीनेस कक्षा में आज की गई गतिविधियों से 


गतिविधि के चरण 


माइंडफुलनेस की कक्षा का समापन शांत बैठकर किया जाए | 

इस दौरान विद्यार्थी आज की गई गतिविधियों से उत्पन्न विचारों और भावनाओं पर मनन (2९८४०॥) करें | 
इस दौरान विद्यार्थियों को कोई अन्य निर्देश न दिया जाए। 

विद्यार्थी आँखें बंद रखें या खुली रखकर नीचे की ओर देखें, यह उनकी इच्छा पर छोड़ दें | 


क्या करें और क्‍या न करें : 


साइलेंट चेक आउट के बाद शिक्षक कोई भी प्रश्न न पूछें | 
अगर कोई विद्यार्थी अपना अनुभव साझा करना चाहता है तो शिक्षक उसे मौका दे सकते हैं। 
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सत्र 49 : (3९९९०४७८ 


समय वितरण : 

]. 9. माइंडफुल चेक-इन (गाता ठला०्टाप्ना)) : 3-5 मिनट 
४७. ध्यान देने की प्रक्रिया पर चर्चा : 40 मिनट 

2... 8. (73९|९८९०९८१ : 5 मिनट 
४9... 02८६९८7०० पर चर्चा : 45 मिनट 

3... 9८0॥ ८ा€टा 77: 4-2 मिनट 


].89. माइंडफुल चेक-इन (५॥09 ०॥९८८-॥) : 3-5 मिनट 
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(8 (2 | उद्देश्य: इस गतिविधि के माध्यम से शिक्षक विद्यार्थियों को ध्यान देने की कक्षा के लिए तैयार करेंगे । 


गतिविधि के चरण 


शिक्षक विद्यार्थियों को बताएँ कि इस गतिविधि के द्वारा हम अपना ध्यान पहले से कर रहे कार्य से हटाकर, वर्तमान 
में लेकर आते हैं | इसका अभ्यास विद्यार्थी कभी भी, कहीं भी कर सकते हैं | 

विद्यार्थियों से कहें कि वे आरामदायक स्थिति में बैठकर, चाहें तो कमर सीधी करके आँखें बंद कर लें | अगर किसी 
को आँखें बंद करने में मुश्किल महसूस हो रही हो तो वह नीचे की ओर देख सकता है | 

विद्यार्थियों से कहें कि वे अपने हाथ डेस्क पर या अपने पैरों पर रख सकते हैं | 

विद्यार्थियों से कहें कि हम शुरूआत माइंडफुल चेक-इन गतिविधि से करेंगे। यह गतिविधि हम लगभग 
3 मिनट तक करेंगे | 


विद्यार्थियों से कहें कि वे अपना ध्यान पहले अपने आसपास के वातावरण में उत्पन्न हो रही आवाजों पर ले जाएँ 
और उसके बाद अपनी साँसों की प्रक्रिया पर ले जाएँगे | 

विद्यार्थियों को बताएँ कि ये आवाजें धीमी हो सकती हैं...या तेज, रुक-रुककर आ सकती हैं...या लगातार | 

(20 सेकंड रुकें) 

विद्यार्थियों से कहें कि जैसी भी हों, इन आवाजों के प्रति सजग हो जाएँ | ध्यान दें कि ये आवाजें कहाँ से आ रही हैं | 
(30 सेकंड रुकें) 


विद्यार्थियों से कहें कि अब वे अपना ध्यान अपनी साँसों पर लेकर जाएँ | साँसों के आने और जाने पर ध्यान दें | 
विद्यार्थियों को बताएँ कि वे साँसों को किसी प्रकार बदलने की कोशिश न करें | केवल अपनी साँसों के प्रति सजग 
हो जाएँ | 

(0 सेकंड रुकें) 


विद्यार्थियों से कहें कि वे ध्यान दें कि साँस कब अंदर आ रही है और कब बाहर जा रही है | अंदर आने और बाहर 
जाने वाली साँस में कोई अंतर है या नहीं | ये साँसें ठंडी हैं या गरम...तेजी से आ रही हैं या आराम से. . .हल्की हैं या 
गहरी? 

विद्यार्थियों से कहें कि वे अपनी हर साँस के प्रति सजग हो जाएँ | 

(20 सेकंड रुकें) 

अब विद्यार्थियों से कहें कि वे धीरे-धीरे अपना ध्यान अपने बैठने की स्थिति पर ले आएँ और जब भी ठीक लगे, वे 
अपनी आँखें खोल सकते हैं | 


क्या करें और क्या न करें : 


चेक-इन शुरू करने से पहले विद्यार्थियों को अपनी जगह पर आराम से बैठने का वक्‍त दें | 


गतिविधि के दौरान यदि आपको किसी विद्यार्थी का ध्यान भटकता हुआ प्रतीत हो तो उसका नाम लिए बिना पूरी 
कक्षा को ध्यान देने के लिए कहें | 


.9. ध्यान देने की प्रक्रिया पर चर्चा : 40 मिनट 


(69 69: उद्देश्य : माइंडफुलनेस की प्रक्रिया और उसके फायदों पर विद्यार्थियों के अनुभव जानना | 


चर्चा के लिए प्रस्तावित बिंदु : 


विद्यार्थियों को 2-3 मिनट माइंडफलनेस गतिविधियों से स्वयं में आए बदलावों के बारे में सोचने के लिए कहें । 
पिछले सप्ताह की गई माइंडफुलनेस गतिविधि के अनुभव और अभ्यास के बारे में सोचने के लिए कहें | यह भी 
सोचें कि इस गतिविधि का प्रयोग हैप्पीनेस पीरियड के अलावा कब और किस प्रकार किया | 

शिक्षक इसके पश्चात विद्यार्थियों से चर्चा कर सकते हैं कि माइंडफुलनेस सीखने से विद्यार्थी अपने जीवन में क्या 
सुधार महसूस कर रहे हैं | जैसे- 

मन के अंदर तनाव की कमी 

क्लास में ध्यान देने में मदद 

इस बात का एहसास होना कि मेरे अंदर क्या चल रहा है (सुख, दुःख, क्रोध आदि) 

विद्यार्थियों से कहें कि वे अपने विचार अपनी नोटबुक में लिख सकते हैं | इसके बाद कुछ विद्यार्थियों को अपने 
विचार साझा करने के लिए कहें | 

इस दौरान माइंडफुलनेस गतिविधि से संबंधित विद्यार्थियों के विशेष अनुभव, चुनौतियों या प्रश्नों पर भी चर्चा की 
जा सकती है। 


माइंडफुलनेस पर विद्यार्थियों द्वारा लाए गए आर्टिकल्स (॥॥068) पर चर्चा करें | 


9 


क्या करें और क्‍या न करें : 


[> 
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हर हफ्ते विद्यार्थियों से कहें कि वे माइंडफुलनेस पर कुछ अच्छे आर्टिकल्स (॥॥08९७) दूँढकर लाएँ जिन पर 
क्लास में चर्चा की जा सके | 

सभी विद्यार्थियों को उत्तर देने के लिए प्रेरित करें । 

जो विद्यार्थी इस भाग में उत्तर देने में संकोच महसूस कर रहे हैं, वे अपने विचार कहीं लिख सकते हैं | 

शिक्षक विद्यार्थियों के सभी उत्तरों को स्वीकार करें | 


. 9. (7४९|९९८०९८४: 5 मिनट 


€&। (& ) उद्देश्य: विचारों के प्रति सजगता लाना। 


गतिविधि के चरण 
शिक्षक विद्यार्थियों को बताएँ कि आज हम अपना ध्यान अपने भीतर लेकर जाएँगे एवं अपने विचारों के प्रति सजग 
होंगे। जैसे विचार आ रहे हैं उन्हें वैसा ही आने दें और अपना ध्यान उन पर लेकर जाएँ | 
विद्यार्थियों से कहें कि विचारों को बदलने को, रोकने की, अच्छा-बुरा सोचने की और उनकी गति बदलने की 
आवश्यकता नहीं है । 
विद्यार्थियों से कहें कि विचारों पर ध्यान देने का अभिप्राय विचारों को समाप्त करना नहीं है। 
विद्यार्थियों से कहें कि अब वे अपने मन को चौकीदार की तरह देख सकते हैं और मन में आने वाले विचारों को 
मेहमान की तरह | जिस प्रकार चौकीदार हर मेहमान का मुस्कराकर स्वागत करता है, ठीक उसी प्रकार हम अपने 
मन में आने वाले विचारों को मेहमान की तरह देख सकते हैं और उनका स्वागत कर सकते हैं | 
ऐसा अभ्यास करते हुए वे जानेंगे कि उनके मन में कितने विचार आते हैं | 
विद्यार्थियों को शांत एवं आरामदायक स्थिति में बैठने के लिए कहें | अब उन्हें तीन लंबी गहरी साँस लेने के लिए 
और मुँह से छोड़ने के लिए कहें। अगर किसी भी तरह का तनाव शरीर में महसूस हो रहा हो तो अगली साँस के 
साथ उसे शरीर से बाहर करें | 
विद्यार्थियों को बताएँ कि साँस को सजग तरीके से आने और जाने दें | किसी भी तरह से साँस में परिवर्तन न करें । 
साँस को लंबा या छोटा न करें | 


विद्यार्थियों को बताएँ कि जैसे साँस अंदर-बाहर अपने आप आ-जा रही है, उसी प्रकार हमारे मन में विचार आते 
और जाते रहते हैं। हो सकता है ये विचार बीते हुए कल या फिर आने वाले कल से संबंधित हों या फिर किसी 
घटना से संबंधित हों | इन विचारों को आने दें और जाने दें | इन्हें शांत मन से देखते रहें | किसी भी विचार को रोक 
नहीं सकते | विचार जैसे भी हैं उनको वैसे ही आने दें | 

विद्यार्थियों को बताएँ कि ऐसा अभ्यास करते हुए यदि उन्हें शरीर में किसी तरह की बेचैनी या हलचल महसूस हो तो 
वे अपना ध्यान अपनी साँसों की प्रक्रिया पर ला सकते हैं | 


७& विद्यार्थियों से कहें कि आप कल्पना में अपने मन को चौकीदार व हर विचार को मेहमान मानें | जिस तरह चौकीदार 
मेहमानों को शांत भाव से देखता है, ठीक उसी प्रकार वे भी विचारों को आते और जाते हुए देख सकते हैं | 

७ विद्यार्थियों को बताएँ कि जब भी उनका मन विचारों में उलझ जाए तो वे अपना ध्यान अपनी सौँसों की प्रक्रिया पर 
ला सकते हैं और मन ही मन कह सकते हैं, 'मैं हर अंदर आती हुई साँस के लिए सजग हूँ। मैं हर बाहर जाती हुई 
साँस के लिए सजग हूँ| कोमल व शांत मन से मैं हर साँस को अंदर-बाहर आते हुए और जाते हुए देख रहा » रही 
हूँ! 

७ विद्यार्थियों से कहें कि इस स्थिति में वे एक मिनट के लिए रुकें | 

७& विद्यार्थियों से कहें कि अगली साँस के साथ अपना ध्यान अपने बैठने की स्थिति की ओर ले जाएँ, वातावरण में हो 
रही आवाजों के प्रति सजग हो जाएँ | धीरे-धीरे पैर की उँगलियों को हिलाएँ और जब भी अच्छा महसूस करें, आँखें 
खोल सकते हैं | 


2.09. (5४(९८९८९७९८ पर चर्चा : 45 मिनट 
क्या आपने विभिन्‍न प्रकार के विचारों को आते और जाते हुए देखा? 
आपने अपने विचारों के बारे में क्या जाना? 


आप इस अभ्यास के बाद कैसा महसूस कर रहे हैं? 


यह कठिन था या आसान? क्‍यों? 


3. साइलेंट चेक आउट ($॥]श॥ ८०॥९८६ 0०7) : 4-2 मिनट 


(&) &॥ उद्देश्य: इस गतिविधि का उद्देश्य है कि विद्यार्थी हैप्पीनेस कक्षा में आज की गई गतिविधियों से 


उत्पन्न हुए विचारों और भावनाओं पर मनन (2#6८४०॥) कर पाएँ | 
गतिविधि के चरण 
माइंडफुलनेस की कक्षा का समापन शांत बैठकर किया जाए | 
इस दौरान विद्यार्थी आज की गई गतिविधियों से उत्पन्न विचारों और भावनाओं पर मनन ((28८॥0॥) करें | 


इस दौरान विद्यार्थियों को कोई अन्य निर्देश न दिया जाए | 
विद्यार्थी आँखें बंद रखें या खुली रखकर नीचे की ओर देखें, यह उनकी इच्छा पर छोड़ दें | 


क्या करें और क्‍या न करें : 


७  साइलेंट चेक आउट के बाद शिक्षक कोई भी प्रश्न न पूछें | 
७ अगर कोई विद्यार्थी अपना अनुभव साझा करना चाहता है तो शिक्षक उसे मौका दे सकते हैं| 
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सत्र 20 : ॥70प्षव8 3$ थाीी९ 


समय वितरण : 


]. 9. माइंडफुल चेक-इन (/गञा्तपर लाढ्टाप्ना)) : 3-5 मिनट 

७. ध्यान देने की प्रक्रिया पर चर्चा : 40 मिनट 
2. 83... विचारों का ट्रैफिक ([.0एष्टा॥8 85 एशी0) : 5 मिनट 

9. विचारों का ट्रैफिक (॥0प्ष्टा॥8 8$ [72ग0) पर चर्चा : 45 मिनट 
3... 9[07/ ०0९८७ 07: 4-2 मिनट 


].9. माइंडफुल चेक-इन (शां॥00] ८ा०्टाप्ना)) : 3-5 मिनट 


8 त्आ उद्देश्य: इस गतिविधि के माध्यम से शिक्षक विद्यार्थियों को ध्यान देने की कक्षा के लिए तैयार करेंगे | 


गतिविधि के चरण 


७ शशििक्षक विद्यार्थियों को बताएँ कि इस गतिविधि के द्वारा हम अपना ध्यान पहले से कर रहे कार्य से हटाकर, वर्तमान 
में लेकर आते हैं | इसका अभ्यास विद्यार्थी कभी भी, कहीं भी कर सकते हैं | 

७ विद्यार्थियों से कहें कि वे आरामदायक स्थिति में बैठकर, चाहें तो कमर सीधी करके आँखें बंद कर लें | अगर किसी 
को आँखें बंद करने में मुश्किल महसूस हो रही हो तो वह नीचे की ओर देख सकता है | 

७ विद्यार्थियों से कहें कि वे अपने हाथ डेस्क पर या अपने पैरों पर रख सकते हैं | 

७ विद्यार्थियों से कहें कि हम शुरूआत माइंडफ्‌ल चेक-इन गतिविधि से करेंगे। यह गतिविधि हम लगभग 
3 मिनट तक करेंगे | 


७ विद्यार्थियों से कहें कि वे अपना ध्यान पहले अपने आसपास के वातावरण में उत्पन्न हो रही आवाजों पर ले जाएँ 
और उसके बाद अपनी साँसों की प्रक्रिया पर ले जाएँगे | 

७ विद्यार्थियों को बताएँ कि ये आवाजें धीमी हो सकती हैं...या तेज, रुक-रुककर आ सकती हैं...या लगातार | 
(20 सेकंड रुकें) 

७ विद्यार्थियों से कहें कि जैसी भी हों, इन आवाज़ों के प्रति सजग हो जाएँ | ध्यान दें कि ये आवाजें कहाँ से आ रही हैं | 
(30 सेकंड रुकें) 

७ विद्यार्थियों से कहें कि अब वे अपना ध्यान अपनी साँसों पर लेकर जाएँ | साँसों के आने और जाने पर ध्यान दें | 

७ विद्यार्थियों को बताएँ कि वे साँसों को किसी प्रकार बदलने की कोशिश न करें | केवल अपनी साँसों के प्रति सजग 
हो जाएँ | 
(0 सेकंड रुकें) 
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विद्यार्थियों से कहें कि वे ध्यान दें कि साँस कब अंदर आ रही है और कब बाहर जा रही है | अंदर आने और बाहर 
जाने वाली साँस में कोई अंतर है या नहीं | ये साँसें ठंडी हैं या गरम...तेजी से आ रही हैं या आराम से. . .हल्की हैं या 
गहरी? 

विद्यार्थियों से कहें कि वे अपनी हर साँस के प्रति सजग हो जाएँ | 

(20 सेकंड रुकें) 

अब विद्यार्थियों से कहें कि वे धीरे-धीरे अपना ध्यान अपने बैठने की स्थिति पर ले आएँ और जब भी ठीक लगे, वे 
अपनी आँखें खोल सकते हैं | 


क्या करें और क्या न करें : 


चेक-इन शुरू करने से पहले विद्यार्थियों को अपनी जगह पर आराम से बैठने का वक्‍त दें | 


गतिविधि के दौरान यदि आपको किसी विद्यार्थी का ध्यान भटकता हुआ प्रतीत हो तो उसका नाम लिए बिना पूरी 
कक्षा को ध्यान देने के लिए कहें | 


.9. ध्यान देने की प्रक्रिया पर चर्चा : 40 मिनट 


(69! (69! उद्देश्य : माइंडफुलनेस की प्रक्रिया और उसके फायदों पर विद्यार्थियों के अनुभव जानना | 


चर्चा के लिए प्रस्तावित बिंदु : 


विद्यार्थियों को 2-3 मिनट माइंडफ्लनेस गतिविधियों से स्वयं में आए बदलावों के बारे में सोचने के लिए कहें । 
पिछले सप्ताह की गई माइंडफुलनेस गतिविधि के अनुभव और अभ्यास के बारे में सोचने के लिए कहें | यह भी 
सोचें कि इस गतिविधि का प्रयोग हैप्पीनेस पीरियड के अलावा कब और किस प्रकार किया | 

शिक्षक इसके पश्चात विद्यार्थियों से चर्चा कर सकते हैं कि माइंडफुलनेस सीखने से विद्यार्थी अपने जीवन में क्या 
सुधार महसूस कर रहे हैं | जैसे- 

मन के अंदर तनाव की कमी 

क्लास में ध्यान देने में मदद 

इस बात का एहसास होना कि मेरे अंदर क्या चल रहा है (सुख, दुःख, क्रोध आदि) 

विद्यार्थियों से कहें कि वे अपने विचार अपनी नोटबुक में लिख सकते हैं | इसके बाद कुछ विद्यार्थियों को अपने 
विचार साझा करने के लिए कहें | 

इस दौरान माइंडफुलनेस गतिविधि से संबंधित विद्यार्थियों के विशेष अनुभव, चुनौतियों या प्रश्नों पर भी चर्चा की 
जा सकती है। 


माइंडफुलनेस पर विद्यार्थियों द्वारा लाए गए आर्टिकल्स (॥॥068) पर चर्चा करें | 
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क्या करें और क्‍या न करें : 


हर हफ्ते विद्यार्थियों से कहें कि वे माइंडफुलनेस पर कुछ अच्छे आर्टिकल्स (॥॥08७) दूँढकर लाएँ जिन पर 
क्लास में चर्चा की जा सके | 

सभी विद्यार्थियों को उत्तर देने के लिए प्रेरित करें । 

जो विद्यार्थी इस भाग में उत्तर देने में संकोच महसूस कर रहे हैं, वे अपने विचार कहीं लिख सकते हैं | 

शिक्षक विद्यार्थियों के सभी उत्तरों को स्वीकार करें | 


2.9. विचारों का ट्रैफिक (॥0प९॥$ 3$ 77०#0) : 5 मिनट 


| उद्देश्यः सहज मन से विचारों को ट्रैफिक की तरह देखना | इस गतिविधि क उद्देश्य है कि हम अपने 
(6 विचारों के बारे में सजग हो जाएँ और उन्हें सहज भाव से, अच्छे या बुरे का निर्णय लिए बिना देख पाएँ. 
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इससे हम अपने विचारों को बेहतर और स्पष्ट रूप से देख पाएँगे | 


गतिविधि के चरण 
शिक्षक विद्यार्थियों को बताएँ कि अब वे सभी एक आरामदायक स्थिति में बैठ जाएँ | कंधों को ढीला छोड़ दें | एक 
लंबी गहरी साँस लें और मुँह से धीरे-धीरे छोड़ दें | अगली साँस के साथ धीरे-धीरे अपनी आँखें बंद कर लें | अगर 
किसी को आँखें बंद करने में असुविधा महसूस हो तो नीचे की ओर देख सकते हैं | 
अब सभी विद्यार्थी अगली साँस के साथ अपने वातावरण के प्रति सजग हो जाएँगे। अपना ध्यान वातावरण में 
उत्पन्न हो रही विभिन्‍न आवाजों पर लेकर जाएँ | 


(शिक्षक 30 सेकंड रुकें) 


विद्यार्थियों से पूछें कि क्या सामान्य रूप से साँस अंदर-बाहर आ जा रही है | अब उन्हें कल्पना करने के लिए कहें 
कि आप किसी मुख्य सड़क के किनारे शांत भाव से खड़े हैं| बिना किसी विचार-विमर्श के सड़क पर आने-जाने 
वाले वाहनों को देख रहे हैं | 

विद्यार्थियों से कहें कि वे कल्पना करें कि उनके मन में आने वाले विचार, वाहनों की तरह हैं | प्रत्येक विचार सड़क 
पर चलने वाले वाहन की तरह है। जिस तरह से सड़क पर वाहनों का आना-जाना लगा रहता है, उसी प्रकार 
आपके मन में विचार चल रहे हैं | 

विद्यार्थियों से कहें कि विद्यार्थी अपने विचारों को अच्छा या बुरा न कहें | विचारों को बदलें व रोकें नहीं | विचारों को 
ट्रैफिक की तरह आते-जाते हुए देखें | विचार आ रहे हैं, जा रहे हैं और आप शांत मन से विचारों को देख रहे हैं | 
विद्यार्थियों से कहें कि हो सकता है कि विचारों को देखते समय आप विचारों में उलझ जाएँ या फिर आपका ध्यान 
विचारों से हटकर कहीं और चला जाए | ऐसी स्थिति में आप अपने ध्यान को वापस अपनी साँस पर ले आएँ। 

अब अगले 4 मिनट तक हम सब अपने विचारों को देखेंगे | विचारों को आने दें और जाने दें | विचारों को रोकें नहीं | 
(4 मिनट रुकें) 


७ विद्यार्थियों से कहें कि अगली साँस के साथ अपने बैठने की स्थिति पर ध्यान लेकर जाएँ | धीरे-धीरे अपना ध्यान 
अपने वातावरण से आ रही आवाज़ों पर लेकर जाएँ | अब जब भी अच्छा महसूस करें तब धीरे-धीरे अपनी आँखें 
खोल सकते हैं | 


2.9. विचारों का ट्रैफिक (]॥]0प९॥॥8$ 3$ [7४#0) पर चर्चा : 45 मिनट 
७ आपका अनुभव कैसा रहा? 
७ क्या आपका ध्यान अपने विचारों पर गया? 


७ आपने अपने विचारों के बारे में क्या महसूस किया? अभ्यास के शुरू, बीच और अंत में क्या आपने अपने विचारों में 
परिवर्तन महसूस किया? 


क्या आपने ध्यान दिया कि कुछ विचार बार-बार एक-दूसरे से टकरा रहे थे? ऐसे में आपने कैसा महसूस किया? 
क्या आपने महसूस किया कि कुछ विचार दूसरे विचारों की अपेक्षा आपके मन में ज़्यादा देर तक ठहरे? 


क्या करें और क्‍या न करें : 

७ शिक्षक विद्यार्थियों की अभिव्यक्ति को पूरा अवसर प्रदान करें | 

७ शिक्षक से अपेक्षा है कि वे विद्यार्थियों के विचारों को धैर्यपूर्वक सुनें | किसी भी बच्चे की न तो प्रशंसा करें और न ही 
आलोचना | 

७ विद्यार्थियों के अनुभव की आपस में किसी तरह की कोई तुलना न करें, क्योंकि हर बच्चे का अपना अनुभव होता है। 


3. साइलेंट चेक आउट (8]]07/0 ०0९८६ ०पस्‍/) : 4--2 मिनट 


(&8 उद्देश्य: इस गतिविधि का उद्देश्य है कि विद्यार्थी हैप्पीनेस कक्षा में आज की गई गतिविधियों से 


उत्पन्न हुए विचारों और भावनाओं पर मनन (2८06८॥०7) कर पाएँ | 


गतिविधि के चरण 


माइंडफुलनेस की कक्षा का समापन शांत बैठकर किया जाए । 

इस दौरान विद्यार्थी आज की गई गतिविधियों से उत्पन्न विचारों और भावनाओं पर मनन (26८४०॥) करें | 
इस दौरान विद्यार्थियों को कोई अन्य निर्देश न दिया जाए | 

विद्यार्थी आँखें बंद रखें या खुली रखकर नीचे की ओर देखें, यह उनकी इच्छा पर छोड़ दें | 


क्या करें और क्या न करें : 
७  साइलेंट चेक आउट के बाद शिक्षक कोई भी प्रश्न न पूछें | 
७ अगर कोई विद्यार्थी अपना अनुभव साझा करना चाहता है तो शिक्षक उसे मौका दे सकते हैं | 
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सत्र 24 : ॥0प९॥आ85 35 375 79552॥0225 


समय वितरण : 
]. 9. माइंडफुल चेक-इन (गाव लाढ्टाप्ना)) : 3-5 मिनट 
७. ध्यान देने की प्रक्रिया पर चर्चा : 40 मिनट 
2... 9. बस में सवारी ([॥0प्रष्टा॥5$ 85 3प5 2855९०॥९८४) : 5 मिनट 
४9. बस में सवारी (['0एष्टात5 45 3705 ?8552८॥227%) पर चर्चा : 45 मिनट 
३3... 9ला टाटा 77: 4-2 मिनट 


].9. माइंडफुल चेक-इन (शां॥00] ८०ा०्टाप्ना)) : 3-5 मिनट 
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५8 ह्आ उद्देश्य: इस गतिविधि के माध्यम से शिक्षक विद्यार्थियों को ध्यान देने की कक्षा के लिए तैयार करेंगे | 


गतिविधि के चरण 


शिक्षक विद्यार्थियों को बताएँ कि इस गतिविधि के द्वारा हम अपना ध्यान पहले से कर रहे कार्य से हटाकर, वर्तमान 
में लेकर आते हैं | इसका अभ्यास विद्यार्थी कभी भी, कहीं भी कर सकते हैं | 

विद्यार्थियों से कहें कि वे आरामदायक स्थिति में बैठकर, चाहें तो कमर सीधी करके आँखें बंद कर लें | अगर किसी 
को आँखें बंद करने में मुश्किल महसूस हो रही हो तो वह नीचे की ओर देख सकता है | 

विद्यार्थियों से कहें कि वे अपने हाथ डेस्क पर या अपने पैरों पर रख सकते हैं | 

विद्यार्थियों से कहें कि हम शुरूआत माइंडफल चेक-इन गतिविधि से करेंगे। यह गतिविधि हम लगभग 
3 मिनट तक करेंगे | 


विद्यार्थियों से कहें कि वे अपना ध्यान पहले अपने आसपास के वातावरण में उत्पन्न हो रही आवाजों पर ले जाएँ 
और उसके बाद अपनी साँसों की प्रक्रिया पर ले जाएँगे | 

विद्यार्थियों को बताएँ कि ये आवाजें धीमी हो सकती हैं...या तेज, रुक-रुककर आ सकती हैं...या लगातार | 

(20 सेकंड रुकें) 

विद्यार्थियों से कहें कि जैसी भी हों, इन आवाज़ों के प्रति सजग हो जाएँ | ध्यान दें कि ये आवाजें कहाँ से आ रही हैं | 
(30 सेकंड रुकें) 

विद्यार्थियों से कहें कि अब वे अपना ध्यान अपनी साँसों पर लेकर जाएँ | साँसों के आने और जाने पर ध्यान दें | 
विद्यार्थियों को बताएँ कि वे साँसों को किसी प्रकार बदलने की कोशिश न करें | केवल अपनी साँसों के प्रति सजग 
हो जाएँ | 

(0 सेकंड रुकें) 


विद्यार्थियों से कहें कि वे ध्यान दें कि साँस कब अंदर आ रही है और कब बाहर जा रही है | अंदर आने और बाहर 
जाने वाली साँस में कोई अंतर है या नहीं | ये साँसें ठंडी हैं या गरम...तेजी से आ रही हैं या आराम से. . .हल्की हैं या 
गहरी? 

विद्यार्थियों से कहें कि वे अपनी हर साँस के प्रति सजग हो जाएँ | 

(20 सेकंड रुकें) 

अब विद्यार्थियों से कहें कि वे धीरे-धीरे अपना ध्यान अपने बैठने की स्थिति पर ले आएँ और जब भी ठीक लगे, वे 
अपनी आँखें खोल सकते हैं | 


क्या करें और क्या न करें : 


चेक-इन शुरू करने से पहले विद्यार्थियों को अपनी जगह पर आराम से बैठने का वक्‍त दें | 


गतिविधि के दौरान यदि आपको किसी विद्यार्थी का ध्यान भटकता हुआ प्रतीत हो तो उसका नाम लिए बिना पूरी 
कक्षा को ध्यान देने के लिए कहें | 


.9. ध्यान देने की प्रक्रिया पर चर्चा : 40 मिनट 


(69! त्आ उद्देश्य : माइंडफुलनेस की प्रक्रिया और उसके फायदों पर विद्यार्थियों के अनुभव जानना | 


चर्चा के लिए प्रस्तावित बिंदु : 


विद्यार्थियों को 2-3 मिनट माइंडफलनेस गतिविधियों से स्वयं में आए बदलावों के बारे में सोचने के लिए कहें । 
पिछले सप्ताह की गई माइंडफुलनेस गतिविधि के अनुभव और अभ्यास के बारे में सोचने के लिए कहें | यह भी 
सोचें कि इस गतिविधि का प्रयोग हैप्पीनेस पीरियड के अलावा कब और किस प्रकार किया | 

शिक्षक इसके पश्चात विद्यार्थियों से चर्चा कर सकते हैं कि माइंडफुलनेस सीखने से विद्यार्थी अपने जीवन में क्या 
सुधार महसूस कर रहे हैं | जैसे- 

मन के अंदर तनाव की कमी 

क्लास में ध्यान देने में मदद 

इस बात का एहसास होना कि मेरे अंदर क्या चल रहा है (सुख, दुःख, क्रोध आदि) 

विद्यार्थियों से कहें कि वे अपने विचार अपनी नोटबुक में लिख सकते हैं | इसके बाद कुछ विद्यार्थियों को अपने 
विचार साझा करने के लिए कहें | 

इस दौरान माइंडफुलनेस गतिविधि से संबंधित विद्यार्थियों के विशेष अनुभव, चुनौतियों या प्रश्नों पर भी चर्चा की 
जा सकती है। 


माइंडफुलनेस पर विद्यार्थियों द्वारा लाए गए आर्टिकल्स (॥॥068) पर चर्चा करें | 
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क्या करें और क्या न करें : 

७ हर हफ्ते विद्यार्थियों से कहें कि वे माइंडफुलनेस पर कुछ अच्छे आर्टिकल्स (॥॥08७») दूँढकर लाएँ जिन पर 
क्लास में चर्चा की जा सके | 

७ सभी विद्यार्थियों को उत्तर देने के लिए प्रेरित करें। 

७ जो विद्यार्थी इस भाग में उत्तर देने में संकोच महसूस कर रहे हैं, वे अपने विचार कहीं लिख सकते हैं। 

७ शिक्षक विद्यार्थियों के सभी उत्तरों को स्वीकार करें | 


2.9. बस में सवारी ([]0पष्टा॥5$ 85 305 2855९॥22८%४$) : 5 मिनट 


हो पाएँगे और विचारों के प्रभाव को भी जान पाएँगे। 


(&8 उद्देश्य: विचारों को बस में सवारी की तरह देखना। इससे विद्यार्थी अपने विचारों के प्रति सजग 


जिस प्रकार बस में यात्रा करते समय हर तरह की सवारी होती हैं, पर चालक का ध्यान सड़क पर होता है। ठीक 
उसी प्रकार हम अपने ध्यान के चालक हैं और हमारे विचार बस की सवारी की तरह हैं | इस गतिविधि में हम शांत 
मन से देखेंगे कि किस-किस तरह की सवारी आज बस में सवार हैं | 


गतिविधि के चरण 


७ शिक्षक विद्यार्थियों को बताएँ कि आज हम अपने विचारों को बस की सवारी की तरह देखेंगे | जिस प्रकार बस का 
ड्राइवर किसी सवारी पर अपना ध्यान दिए बिना बस को चलाता है व अपना ध्यान सड़क पर केंद्रित रखता है उसी 
प्रकार हम अपने विचारों पर गौर करेंगे | 
विद्यार्थियों से कहें कि विचार जैसे है उन्हें वैसे ही देखें यानी विचारों के बारे में सही या गलत का निर्णय न लें | 
विद्यार्थियों से कहें कि सब एक आरामदायक स्थिति में बैठ जाएँगे | कंधों को ढीला छोड़ दें | एक लंबी गहरी साँस 
लें और मुँह से धीरे-धीरे छोड़ें | अगली साँस के साथ धीरे-धीरे अपनी आँखें बंद कर लें | अगर किसी को आँखें बंद 
करने में असुविधा महसूस हो तो आप नीचे की ओर देख सकते हैं | 
७ विद्यार्थियों से कहें कि अगली साँस के साथ अपने वातावरण के लिए सजग हो जाएँ | अपना ध्यान वातावरण में 
उत्पन्न हो रही विभिन्‍न आवाजों पर लेकर जाएँगे | 
(30 सेकंड के लिए रुकें) 
७ विद्यार्थियों से कहें कि सामान्य रूप से साँस अंदर-बाहर आ जा रही है | साँस के अंदर-बाहर आने जाने से उत्पन्न 
हो रही संवेदना पर ध्यान लेकर जाएँगे | 
(शिक्षक इस स्थिति मे 40 सेकेंड तक रुकें) 
७ विद्यार्थियों से कहें कि वे कल्पना करें कि उनके मन में आने वाले विचार, बस में सवारी की तरह हैं | जिस तरह से 
बस पर सवारियों का आना जाना लगा रहता है उसी प्रकार आपके मन में विचार चल रहे हैं | 
७ विद्यार्थियों से कहें कि किसी भी विचार पर किसी भी तरह की टिप्पणी न करें | जब कोई विचार रूपी सवारी झगड़ा 
करे, गुस्सा करे या फिर तनाव दे तब अपना ध्यान उस सवारी से लड़े-झगड़े बिना वापस अपनी साँस की प्रक्रिया 
पर ले आएँ | 
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विद्यार्थियों से कहें कि हो सकता है विचारों को देखते समय हम विचारों में उलझ जाएँ या फिर हमारा ध्यान विचारों 
से हटकर कहीं और चला जाए | ऐसी स्थिति में आप अपने ध्यान को वापस अपने साँस पर ले आएँ | 

विद्यार्थियों से कहें कि अब अगले 4 मिनट तक हम सब अपने विचारों पर गौर करेंगे | विचारों को आने दें और जाने 
दें | विचारों को रोकें नहीं | 

विद्यार्थियों से कहें कि अब अगली साँस के साथ अपने बैठने की स्थिति पर ध्यान लेकर जाएँ | धीरे-धीरे अपना 
ध्यान अपने वातावरण से आ रही आवाजों पर लेकर जाएँ | अब जब भी अच्छा महसूस करें तब धीरे-धीरे अपनी 
आँखें खोल सकते हैं | 


2.9. बस में सवारी (॥0पष्टत0 45 875 8552०॥४८४) पर चर्चा : 45 मिनट 


आपको कैसा लग रहा है? 

क्या आप अपना अनुभव साझा करना चाहेंगे? 

आप कब अपने विचारों पर ध्यान दे पाए? 

अपने विचारों पर गौर करने पर आपको कैसा महसूस हुआ? 


क्या करें और क्‍या न करें : 


शिक्षक विद्यार्थियों की अभिव्यक्ति को पूरा अवसर दें | 

शिक्षक से अपेक्षा है कि वे विद्यार्थियों के विचारों को धेर्यपूर्वक सुनें | किसी भी बच्चे की न तो प्रशंसा करें और न ही 
आलोचना | 

विद्यार्थियों के अनुभव की आपस में किसी तरह की कोई तुलना न करें, क्योंकि हर बच्चे का अपना अनुभव होता है| 


साइलेंट चेक आउट ($]07॥ ०0९८६ 07) : 4--2 मिनट 


(&) &॥ उद्देश्यः इस गतिविधि का उद्देश्य है कि विद्यार्थी हैप्पीनेस कक्षा में आज की गई गतिविधियों से 


उत्पन्न हुए विचारों और भावनाओं पर मनन (०॥०८४०॥) कर पाएँ | 


गतिविधि के चरण 


माइंडफुलनेस की कक्षा का समापन शांत बैठकर किया जाए। 

इस दौरान विद्यार्थी आज की गई गतिविधियों से उत्पन्न विचारों और भावनाओं पर मनन (28८४०) करें | 
इस दौरान विद्यार्थियों को कोई अन्य निर्देश न दिया जाए | 

विद्यार्थी आँखें बंद रखें या खुली रखकर नीचे की ओर देखें, यह उनकी इच्छा पर छोड़ दें | 


क्या करें और क्या न करें : 


साइलेंट चेक आउट के बाद शिक्षक कोई भी प्रश्न न पूछें | 
अगर कोई विद्यार्थी अपना अनुभव साझा करना चाहता है तो शिक्षक उसे मौका दे सकते हैं। 


0 


समय वितरण : 
]. 2... माइंडफूल चेक-इन ऐशाावा! टा०्टाप्ना) : 3-5 मिनट 
छ. ध्यान देने की प्रक्रिया पर चर्चा : 40 मिनट 
2... 8. 0 797: 5 मिनट 
छ. ॥॥0 74 पर चर्चा : 45 मिनट 
3... 9]0०7०॥९८७ 07: 4-2 मिनट 


].9. माइंडफुल चेक-इन (शां॥00] ८०ा०्टाप्ना)) : 3-5 मिनट 


५8 ह्आ उद्देश्य: इस गतिविधि के माध्यम से शिक्षक विद्यार्थियों को ध्यान देने की कक्षा के लिए तैयार करेंगे | 


गतिविधि के चरण 


शिक्षक विद्यार्थियों को बताएँ कि इस गतिविधि के द्वारा हम अपना ध्यान पहले से कर रहे कार्य से हटाकर, वर्तमान 
में लेकर आते हैं | इसका अभ्यास विद्यार्थी कभी भी, कहीं भी कर सकते हैं | 

विद्यार्थियों से कहें कि वे आरामदायक स्थिति में बैठकर, चाहें तो कमर सीधी करके आँखें बंद कर लें | अगर किसी 
को आँखें बंद करने में मुश्किल महसूस हो रही हो तो वह नीचे की ओर देख सकता है | 

विद्यार्थियों से कहें कि वे अपने हाथ डेस्क पर या अपने पैरों पर रख सकते हैं | 

विद्यार्थियों से कहें कि हम शुरूआत माइंडफल चेक-इन गतिविधि से करेंगे। यह गतिविधि हम लगभग 
3 मिनट तक करेंगे | 


विद्यार्थियों से कहें कि वे अपना ध्यान पहले अपने आसपास के वातावरण में उत्पन्न हो रही आवाजों पर ले जाएँ 
और उसके बाद अपनी साँसों की प्रक्रिया पर ले जाएँगे | 

विद्यार्थियों को बताएँ कि ये आवाजें धीमी हो सकती हैं...या तेज, रुक-रुककर आ सकती हैं...या लगातार | 

(20 सेकंड रुकें) 

विद्यार्थियों से कहें कि जैसी भी हों, इन आवाज़ों के प्रति सजग हो जाएँ | ध्यान दें कि ये आवाजें कहाँ से आ रही हैं | 
(30 सेकंड रुकें) 

विद्यार्थियों से कहें कि अब वे अपना ध्यान अपनी साँसों पर लेकर जाएँ | साँसों के आने और जाने पर ध्यान दें | 
विद्यार्थियों को बताएँ कि वे साँसों को किसी प्रकार बदलने की कोशिश न करें | केवल अपनी साँसों के प्रति सजग 
हो जाएँ | 

(0 सेकंड रुकें) 
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विद्यार्थियों से कहें कि वे ध्यान दें कि साँस कब अंदर आ रही है और कब बाहर जा रही है | अंदर आने और बाहर 
जाने वाली साँस में कोई अंतर है या नहीं | ये साँसें ठंडी हैं या गरम...तेजी से आ रही हैं या आराम से. . .हल्की हैं या 
गहरी? 

विद्यार्थियों से कहें कि वे अपनी हर साँस के प्रति सजग हो जाएँ | 

(20 सेकंड रुकें) 

अब विद्यार्थियों से कहें कि वे धीरे-धीरे अपना ध्यान अपने बैठने की स्थिति पर ले आएँ और जब भी ठीक लगे, वे 
अपनी आँखें खोल सकते हैं | 


क्या करें और क्या न करें : 


चेक-इन शुरू करने से पहले विद्यार्थियों को अपनी जगह पर आराम से बैठने का वक्‍त दें | 


गतिविधि के दौरान यदि आपको किसी विद्यार्थी का ध्यान भटकता हुआ प्रतीत हो तो उसका नाम लिए बिना पूरी 
कक्षा को ध्यान देने के लिए कहें | 


.9. ध्यान देने की प्रक्रिया पर चर्चा : 40 मिनट 


(69! 9», उद्देश्य : माइंडफुलनेस की प्रक्रिया और उसके फायदों पर विद्यार्थियों के अनुभव जानना | 


चर्चा के लिए प्रस्तावित बिंदु : 


विद्यार्थियों को 2-3 मिनट माइंडफ्लनेस गतिविधियों से स्वयं में आए बदलावों के बारे में सोचने के लिए कहें । 
पिछले सप्ताह की गई माइंडफुलनेस गतिविधि के अनुभव और अभ्यास के बारे में सोचने के लिए कहें | यह भी 
सोचें कि इस गतिविधि का प्रयोग हैप्पीनेस पीरियड के अलावा कब और किस प्रकार किया | 

शिक्षक इसके पश्चात विद्यार्थियों से चर्चा कर सकते हैं कि माइंडफुलनेस सीखने से विद्यार्थी अपने जीवन में क्या 
सुधार महसूस कर रहे हैं | जैसे- 

मन के अंदर तनाव की कमी 

क्लास में ध्यान देने में मदद 

इस बात का एहसास होना कि मेरे अंदर क्या चल रहा है (सुख, दुःख, क्रोध आदि) 

विद्यार्थियों से कहें कि वे अपने विचार अपनी नोटबुक में लिख सकते हैं | इसके बाद कुछ विद्यार्थियों को अपने 
विचार साझा करने के लिए कहें | 

इस दौरान माइंडफुलनेस गतिविधि से संबंधित विद्यार्थियों के विशेष अनुभव, चुनौतियों या प्रश्नों पर भी चर्चा की 
जा सकती है। 


माइंडफुलनेस पर विद्यार्थियों द्वारा लाए गए आर्टिकल्स (॥॥068) पर चर्चा करें | 
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क्या करें और क्‍या न करें : 


2, 9. 


हर हफ्ते विद्यार्थियों से कहें कि वे माइंडफुलनेस पर कुछ अच्छे आर्टिकल्स (#॥08७) दूँढकर लाएँ जिन पर 
क्लास में चर्चा की जा सके | 

सभी विद्यार्थियों को उत्तर देने के लिए प्रेरित करें | 

जो विद्यार्थी इस भाग में उत्तर देने में संकोच महसूस कर रहे हैं, वे अपने विचार कहीं लिख सकते हैं | 

शिक्षक विद्यार्थियों के सभी उत्तरों को स्वीकार करें | 


/॥॥0 ॥9: 5 मिनट 


(69 9, उद्देश्य: असहज विचारों एवं भावनाओं का मन की स्थिति पर प्रभाव समझना | 


आवश्यक सामग्री : 
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पारदर्शक (#9॥8]09/27॥7) बोतल 
एक मुट्ठी मिट॒टी /चॉक (0॥9[९) पाउडर 

गतिविधि के चरण 
शिक्षक विद्यार्थियों को निम्नलिखित प्रयोग करके दिखाएँ-- 
पानी से आधी भरी एक बोतल विद्यार्थियों को दिखाएँ | विद्यार्थियों से पूछें कि क्या वे बोतल के उस पार देख सकते 
हैं| बोतल में पानी स्थिर एवं साफ है? 
विद्यार्थियों को बताएँ कि ऐसे ही स्थिति हमारे मन की होती है जब हम शांत एवं स्थिर होते हैं | 
अब बोतल में एक मुट्ठी मिट॒टी /चॉक (८09॥0 पाउडर डालें या विद्यार्थियों से डलवाएँ, और फिर बोतल के 
ढक्कन को कस के बंद कर दें | 
अब बोतल को हिलाएँ | जैसे-जैसे मिट॒टी / चॉक (०॥9॥९) पाउडर पानी में मिलने लगे, विद्यार्थियों से बोतल को 
ध्यान से देखने को कहें | अब पुनः विद्यार्थियों से पूछें कि उन्हें पानी कैसा लग रहा है? (विद्यार्थी देख सकते हैं अब 
पानी साफ नहीं है | पानी गंदा एवं गंदला हो गया है |) 


विद्यार्थियों को बताएँ कि ठीक इसी प्रकार जब हम उदास, क्रोधित, चिंतित और बेचैन होते हैं | उस समय हम ठीक 
से सोच नहीं पाते और सही-गलत का निर्णय लेने की स्थिति में नहीं होते हैं। 


अब उस बोतल को मेज पर रख दें और विद्यार्थियों को अपना ध्यान साँस पर ले जाते हुए पाँच लंबी गहरी साँसें 
लेने को कहें | 

विद्यार्थियों से कहें कि अब वे कुछ समय तक बोतल को ध्यान से देखें | 

विद्यार्थियों से कहें कि वे ध्यान दें कि उन्हें अभी कैसा महसूस हो रहा है? 

विद्यार्थियों को ध्यान देने के लिए कहें कि बोतल में मिट्टी / चॉक (0॥9|९) पाउडर कहाँ जा रही /रहा है | 

जब अधिकांश मिट्टी / चॉक (०॥9॥7) पाउडर नीचे बैठ जाए / पानी साफ-सा दिखने लगे तो गतिविधि को खत्म 
करके चर्चा की ओर बढ़ सकते हैं | 


2.9. (॥0799 पर चर्चा : 45 मिनट 
७ पानी में मिट्टी /चॉक (८09९) पाउडर डालने के बाद क्या हुआ? 
७ कौन-कौनसी परिस्थितियों में हमारा मन अशांत और परेशान होता है? 


७ कछ देर पानी तथा मिट्टी / चॉक (009॥7) पाउडर वाली बोतल को छोड़ देने के बाद अंत में पानी कैसा दिख रहा 
था? 


७ हम अपने मन को किस प्रकार स्थिर कर सकते हैं? 


७ क्या आपको लगता है कि अगर हमारा मन इस पानी की तरह शांत होता है तो हमें ज्यादा अच्छा लगता है? 
क्यों» क्‍यों नहीं? 

७ जब हम तनावृपूर्ण स्थिति में होते हैं तो हम भावनाओं में अभिभूत होकर अकसर कुछ गलत कर बैठते हैं| अगर हम 
उस परिस्थिति में अपना ध्यान अपनी साँसों पर लेकर जाएँ तो हम शांत मन से बेहतर निर्णय ले सकते हैं | 


क्या करें और क्‍या न करें : 


७ यदि स्कूल में पारदर्शी (शा5$04/27) बोतल उपलब्ध न हो तो इसके स्थान पर काँच के गिलास का प्रयोग कर 
सकते हैं। काँच के गिलास में मिट्टी /चॉक (०॥9॥0 पाउडर को हिलाने के लिए चम्मच का प्रयोग किया जा 
सकता है| 


७ शिक्षक ध्यान रखें कि सारे बच्चे बोतल, बोतल में पानी और उसमे मिट॒टी / चॉक (209[0 पाउडर को देख पा रहे 
हों। 


७ इस प्रयोग को ऐसे स्थान पर करें जहाँ से हर बच्चा उसे देख सके | 


3. साइलेंट चेक आउट (9]]07/ ०7९८६ ०7४ : 4--2 मिनट 


(& उद्देश्य: इस गतिविधि का उद्देश्य है कि विद्यार्थी हैप्पीनेस कक्षा में आज की गई गतिविधियों से 


उत्पन्न हुए विचारों और भावनाओं पर मनन (०6८॥४०॥) कर पाएँ | 


गतिविधि के चरण 


माइंडफुलनेस की कक्षा का समापन शांत बैठकर किया जाए | 

इस दौरान विद्यार्थी आज की गई गतिविधियों से उत्पन्न विचारों और भावनाओं पर मनन (2०6९८॥४०॥) करें | 
इस दौरान विद्यार्थियों को कोई अन्य निर्देश न दिया जाए | 

विद्यार्थी आँखें बंद रखें या खुली रखकर नीचे की ओर देखें, यह उनकी इच्छा पर छोड़ दें | 


क्या करें और क्या न करें : 
७  साइलेंट चेक-आउट के बाद शिक्षक कोई भी प्रश्न न पूछें | 
७ अगर कोई विद्यार्थी अपना अनुभव साझा करना चाहता है तो शिक्षक उसे मौका दे सकते हैं| 


05 


सत्र 23 5: छिाधा!] 075८ 


समय वितरण : 
]. 2... माइंडफूल चेक-इन ऐशाावा! टा०्टाप्ना) : 3-5 मिनट 
४७. ध्यान देने की प्रक्रिया पर चर्चा : 40 मिनट 
2... दिमाग का घर (था म्0प्र5८) व चर्चा : 45 मिनट 
3... 9]070 ०0९८६ 07: 4-2 मिनट 
].9. माइंडफुल चेक-इन (शा॥070 ००८टाए-ा॥) : 3-5 मिनट 


8 त्आ उद्देश्य: इस गतिविधि के माध्यम से शिक्षक विद्यार्थियों को ध्यान देने की कक्षा के लिए तैयार करेंगे | 
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गतिविधि के चरण 


शिक्षक विद्यार्थियों को बताएँ कि इस गतिविधि के द्वारा हम अपना ध्यान पहले से कर रहे कार्य से हटाकर, वर्तमान 
में लेकर आते हैं | इसका अभ्यास विद्यार्थी कभी भी, कहीं भी कर सकते हैं | 

विद्यार्थियों से कहें कि वे आरामदायक स्थिति में बैठकर, चाहें तो कमर सीधी करके आँखें बंद कर लें | अगर किसी 
को आँखें बंद करने में मुश्किल महसूस हो रही हो तो वह नीचे की ओर देख सकता है | 

विद्यार्थियों से कहें कि वे अपने हाथ डेस्क पर या अपने पैरों पर रख सकते हैं | 

विद्यार्थियों से कहें कि हम शुरूआत माइंडफुल चेक-इन गतिविधि से करेंगे। यह गतिविधि हम लगभग 
3 मिनट तक करेंगे | 


विद्यार्थियों से कहें कि वे अपना ध्यान पहले अपने आसपास के वातावरण में उत्पन्न हो रही आवाज़ों पर ले जाएँ 
और उसके बाद अपनी साँसों की प्रक्रिया पर ले जाएँगे | 

विद्यार्थियों को बताएँ कि ये आवाजें धीमी हो सकती हैं...या तेज, रुक-रुककर आ सकती हैं...या लगातार | 

(20 सेकंड रुकें) 

विद्यार्थियों से कहें कि जैसी भी हों, इन आवाज़ों के प्रति सजग हो जाएँ | ध्यान दें कि ये आवाजें कहाँ से आ रही हैं | 
(30 सेकंड रुकें) 

विद्यार्थियों से कहें कि अब वे अपना ध्यान अपनी साँसों पर लेकर जाएँ | साँसों के आने और जाने पर ध्यान दें | 
विद्यार्थियों को बताएँ कि वे साँसों को किसी प्रकार बदलने की कोशिश न करें | केवल अपनी साँसों के प्रति सजग 
हो जाएँ | 

(0 सेकंड रुकें) 


विद्यार्थियों से कहें कि वे ध्यान दें कि साँस कब अंदर आ रही है और कब बाहर जा रही है | अंदर आने और बाहर 
जाने वाली साँस में कोई अंतर है या नहीं | ये साँसें ठंडी हैं या गरम...तेजी से आ रही हैं या आराम से. . .हल्की हैं या 
गहरी? 

विद्यार्थियों से कहें कि वे अपनी हर साँस के प्रति सजग हो जाएँ | 

(20 सेकंड रुकें) 

अब विद्यार्थियों से कहें कि वे धीरे-धीरे अपना ध्यान अपने बैठने की स्थिति पर ले आएँ और जब भी ठीक लगे, वे 
अपनी आँखें खोल सकते हैं | 


क्या करें और क्या न करें : 


चेक-इन शुरू करने से पहले विद्यार्थियों को अपनी जगह पर आराम से बैठने का वक्‍त दें | 


गतिविधि के दौरान यदि आपको किसी विद्यार्थी का ध्यान भटकता हुआ प्रतीत हो तो उसका नाम लिए बिना पूरी 
कक्षा को ध्यान देने के लिए कहें | 


.9. ध्यान देने की प्रक्रिया पर चर्चा : 40 मिनट 


(69 त्आ उद्देश्य : माइंडफलनेस की प्रक्रिया और उसके फायदों पर विद्यार्थियों के अनुभव जानना | 


चर्चा के लिए प्रस्तावित बिंदु : 


विद्यार्थियों को 2-3 मिनट माइंडफ्लनेस गतिविधियों से स्वयं में आए बदलावों के बारे में सोचने के लिए कहें । 
पिछले सप्ताह की गई माइंडफुलनेस गतिविधि के अनुभव और अभ्यास के बारे में सोचने के लिए कहें | यह भी 
सोचें कि इस गतिविधि का प्रयोग हैप्पीनेस पीरियड के अलावा कब और किस प्रकार किया | 

शिक्षक इसके पश्चात विद्यार्थियों से चर्चा कर सकते हैं कि माइंडफुलनेस सीखने से विद्यार्थी अपने जीवन में क्या 
सुधार महसूस कर रहे हैं | जैसे- 

मन के अंदर तनाव की कमी 

क्लास में ध्यान देने में मदद 

इस बात का एहसास होना कि मेरे अंदर क्या चल रहा है (सुख, दुःख, क्रोध आदि) 

विद्यार्थियों से कहें कि वे अपने विचार अपनी नोटबुक में लिख सकते हैं | इसके बाद कुछ विद्यार्थियों को अपने 
विचार साझा करने के लिए कहें | 

इस दौरान माइंडफुलनेस गतिविधि से संबंधित विद्यार्थियों के विशेष अनुभव, चुनौतियों या प्रश्नों पर भी चर्चा की 
जा सकती है। 


माइंडफुलनेस पर विद्यार्थियों द्वारा लाए गए आर्टिकल्स (॥॥068) पर चर्चा करें | 
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क्या करें और क्‍या न करें : 
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हर हफ्ते विद्यार्थियों से कहें कि वे माइंडफुलनेस पर कुछ अच्छे आर्टिकल्स (#॥08७) दूँढकर लाएँ जिन पर 
क्लास में चर्चा की जा सके | 

सभी विद्यार्थियों को उत्तर देने के लिए प्रेरित करें | 

जो विद्यार्थी इस भाग में उत्तर देने में संकोच महसूस कर रहे हैं, वे अपने विचार कहीं लिख सकते हैं | 

शिक्षक विद्यार्थियों के सभी उत्तरों को स्वीकार करें | 


दिमाग का घर (89भथा॥ स्र0प5९) व चर्चा : 45 मिनट 
(69! त्आं उद्देश्य: विद्यार्थियों को भावनाओं और विचारों के बारे में सजग करना। 


गतिविधि के चरण 


शिक्षक निम्न चित्र ब्लैकबोर्ड पर बनाएँ | 


शिक्षक विद्यार्थियों से कहें कि “हम अपने दिमाग को एक घर की तरह सोच सकते हैं | इस घर में 2 मंजिलें हैं | नीचे 
की मंजिल में हमारी कई प्रकार की भावनाएँ रहती हैं। भावना यानी (७९॥॥72$, हमारे अनुभवों और स्मृति 
(70707) से मन में उत्पन्न होने वाले भाव होते हैं। दूसरी मंजिल में हमारे विचार रहते हैं| इसमें हमारे कई 
प्रकार के खयाल रहते हैं | हमारी ध्यान देने की शक्ति, याद करने की शक्ति, सोचने की शक्ति और फैसले लेने की 
शक्ति सब इसी मंजिल में रहते हैं। 

विद्यार्थियों को बताएँ कि जब जीवन में परेशानियाँ / कठिनाई आती हैं तब हम कई बार जल्दबाजी में और कई बार 
आवेगशील फैसले ले लेते हैं, बहुत घबरा जाते हैं, खुद से या दूसरों से चिड़चिड़ापन महसूस करने लगते हैं। 
घबराहट के कारण या तो हम मुश्किल परिस्थिति से दूर भागते हैं या फिर खुद से और दूसरों से परेशान रहने 
लगते हैं | हमारी सोच और भावनाएँ एक-दूसरे में उलझ जाती हैं और हम सही फैसले नहीं ले पाते हैं। 

विद्यार्थियों से पूछे, “इससे बचने के लिए हम क्या कर सकते हैं?” 

कुछ विद्यार्थियों से उत्तर लेने के बाद चर्चा को ऐसे आगे बढ़ा सकते हैं-- “क्या हम अपनी भावनाओं और विचारों के 
बीच दोस्ती करवा सकते है?“ 

“हमारा दिमाग तब सबसे अच्छा काम करता है जब ऊपर और नीचे की मंजिल एक साथ काम करते हैं | जब हम 
अपनी भावनाओं व विचारों के प्रति सजग होते हैं | माइंडफुलनेस के द्वारा हम इन दोनों मंजिलों की दोस्ती करा 
सकते हैं ।“ 

“माइंडफुलनेस को हम एक सीढ़ी की तरह सोच सकते हैं जो दोनों मंजिलों (विचार और भावना) को साथ में 
जोड़ती है। 


चर्चा के लिए प्रस्तावित बिंदु : 


७& अब ब्लेक्बॉर्ड पर यह 90]6 बनाएँ-- 


भावनाएँ 


७ अब सभी विद्यार्थियों से कहें कि वे ऐसी 5 भावनाएँ और 5 विचार अपनी कॉपी में लिखें जो उन्होंने कभी महसूस 
किए हैं या उनके मन में आए हैं । 

७ अब विद्यार्थियों से पूछें - 

७  भावनाएँ और विचार कैसे अलग-अलग हैं? 

७ भावनाओं और विचारों में अंतर जानने से हमारा क्या लाभ हो सकता है? 

७ आपने इस कक्षा में भावनाओं और विचारों के बारे में ऐसा क्या सीखा जो आपको सबसे उपयोगी / अच्छा लगा? 

3. साइलेंट चेक आउट (8]]0॥0 ०0९८६ ०) : 4--2 मिनट 


उत्पन्न हुए विचारों और भावनाओं पर मनन (८6८॥४०7) कर पाएँ | 


(& उद्देश्य: इस गतिविधि का उद्देश्य है कि विद्यार्थी हैप्पीनेस कक्षा में आज की गई गतिविधियों से 


गतिविधि के चरण 


माइंडफुलनेस की कक्षा का समापन शांत बैठकर किया जाए। 

इस दौरान विद्यार्थी आज की गई गतिविधियों से उत्पन्न विचारों और भावनाओं पर मनन (2९८४०॥) करें | 
इस दौरान विद्यार्थियों को कोई अन्य निर्देश न दिया जाए | 

विद्यार्थी आँखें बंद रखें या खुली रखकर नीचे की ओर देखें, यह उनकी इच्छा पर छोड़ दें | 


क्या करें और क्‍या न करें : 
७  साइलेंट चेक आउट के बाद शिक्षक कोई भी प्रश्न न पूछें | 
७ अगर कोई विद्यार्थी अपना अनुभव साझा करना चाहता है तो शिक्षक उसे मौका दे सकते हैं | 
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सत्र 24 : 9श00९6 066शा ॥॥70प2॥8 


समय वितरण : 
]. 9. माइंडफुल चेक-इन (गाता लाब्टाप्ना)) : 3-5 मिनट 
४७. ध्यान देने की प्रक्रिया पर चर्चा : 40 मिनट 
2... 9. 9स्‍श0०८ 056८८ [॥072॥ : 5 मिनट 
४0... शीलाए27९०ए़८्टा 7॥0प्रष्टा5 पर चर्चा 45 मिनट 
३3... 9[ला टाटा 77: 4-2 मिनट 


].9. माइंडफुल चेक-इन (शां॥00] ८०ा०्टाप्ना)) : 3-5 मिनट 


५8 ह्आ उद्देश्य: इस गतिविधि के माध्यम से शिक्षक विद्यार्थियों को ध्यान देने की कक्षा के लिए तैयार करेंगे | 


गतिविधि के चरण 


शिक्षक विद्यार्थियों को बताएँ कि इस गतिविधि के द्वारा हम अपना ध्यान पहले से कर रहे कार्य से हटाकर, वर्तमान 
में लेकर आते हैं | इसका अभ्यास विद्यार्थी कभी भी, कहीं भी कर सकते हैं | 

विद्यार्थियों से कहें कि वे आरामदायक स्थिति में बैठकर, चाहें तो कमर सीधी करके आँखें बंद कर लें | अगर किसी 
को आँखें बंद करने में मुश्किल महसूस हो रही हो तो वह नीचे की ओर देख सकता है | 

विद्यार्थियों से कहें कि वे अपने हाथ डेस्क पर या अपने पैरों पर रख सकते हैं | 

विद्यार्थियों से कहें कि हम शुरूआत माइंडफल चेक-इन गतिविधि से करेंगे। यह गतिविधि हम लगभग 
3 मिनट तक करेंगे | 


विद्यार्थियों से कहें कि वे अपना ध्यान पहले अपने आसपास के वातावरण में उत्पन्न हो रही आवाजों पर ले जाएँ 
और उसके बाद अपनी साँसों की प्रक्रिया पर ले जाएँगे | 

विद्यार्थियों को बताएँ कि ये आवाजें धीमी हो सकती हैं...या तेज, रुक-रुककर आ सकती हैं...या लगातार | 

(20 सेकंड रुकें) 

विद्यार्थियों से कहें कि जैसी भी हों, इन आवाज़ों के प्रति सजग हो जाएँ | ध्यान दें कि ये आवाजें कहाँ से आ रही हैं | 
(30 सेकंड रुकें) 

विद्यार्थियों से कहें कि अब वे अपना ध्यान अपनी साँसों पर लेकर जाएँ | साँसों के आने और जाने पर ध्यान दें | 
विद्यार्थियों को बताएँ कि वे साँसों को किसी प्रकार बदलने की कोशिश न करें | केवल अपनी साँसों के प्रति सजग 
हो जाएँ | 

(0 सेकंड रुकें) 
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विद्यार्थियों से कहें कि वे ध्यान दें कि साँस कब अंदर आ रही है और कब बाहर जा रही है | अंदर आने और बाहर 
जाने वाली साँस में कोई अंतर है या नहीं | ये साँसें ठंडी हैं या गरम...तेजी से आ रही हैं या आराम से. . .हल्की हैं या 
गहरी? 

विद्यार्थियों से कहें कि वे अपनी हर साँस के प्रति सजग हो जाएँ | 

(20 सेकंड रुकें) 

अब विद्यार्थियों से कहें कि वे धीरे-धीरे अपना ध्यान अपने बैठने की स्थिति पर ले आएँ और जब भी ठीक लगे, वे 
अपनी आँखें खोल सकते हैं | 


क्या करें और क्या न करें : 


चेक-इन शुरू करने से पहले विद्यार्थियों को अपनी जगह पर आराम से बैठने का वक्‍त दें | 


गतिविधि के दौरान यदि आपको किसी विद्यार्थी का ध्यान भटकता हुआ प्रतीत हो तो उसका नाम लिए बिना पूरी 
कक्षा को ध्यान देने के लिए कहें | 


.9. ध्यान देने की प्रक्रिया पर चर्चा : 40 मिनट 


8 त्आ उद्देश्य : माइंडफलनेस की प्रक्रिया और उसके फायदों पर विद्यार्थियों के अनुभव जानना | 


चर्चा के लिए प्रस्तावित बिंदु : 


विद्यार्थियों को 2-3 मिनट माइंडफलनेस गतिविधियों से स्वयं में आए बदलावों के बारे में सोचने के लिए कहें । 
पिछले सप्ताह की गई माइंडफुलनेस गतिविधि के अनुभव और अभ्यास के बारे में सोचने के लिए कहें | यह भी 
सोचें कि इस गतिविधि का प्रयोग हैप्पीनेस पीरियड के अलावा कब और किस प्रकार किया | 

शिक्षक इसके पश्चात विद्यार्थियों से चर्चा कर सकते हैं कि माइंडफुलनेस सीखने से विद्यार्थी अपने जीवन में क्या 
सुधार महसूस कर रहे हैं | जैसे- 

मन के अंदर तनाव की कमी 

क्लास में ध्यान देने में मदद 

इस बात का एहसास होना कि मेरे अंदर क्या चल रहा है (सुख, दुःख, क्रोध आदि) 

विद्यार्थियों से कहें कि वे अपने विचार अपनी नोटबुक में लिख सकते हैं | इसके बाद कुछ विद्यार्थियों को अपने 
विचार साझा करने के लिए कहें | 

इस दौरान माइंडफुलनेस गतिविधि से संबंधित विद्यार्थियों के विशेष अनुभव, चुनौतियों या प्रश्नों पर भी चर्चा की 
जा सकती है। 


माइंडफुलनेस पर विद्यार्थियों द्वारा लाए गए आर्टिकल्स (॥॥068) पर चर्चा करें | 


क्या करें और क्या न करें : 

७ हर हफ्ते विद्यार्थियों से कहें कि वे माइंडफुलनेस पर कुछ अच्छे आर्टिकल्स (॥॥08७») दूँढकर लाएँ जिन पर 
क्लास में चर्चा की जा सके | 

७ सभी विद्यार्थियों को उत्तर देने के लिए प्रेरित करें। 

७ जो विद्यार्थी इस भाग में उत्तर देने में संकोच महसूस कर रहे हैं, वे अपने विचार कहीं लिख सकते हैं। 

७ शिक्षक विद्यार्थियों के सभी उत्तरों को स्वीकार करें | 


2.8. 9]070206फ८था [00प९॥#5: 5 मिनट 
(6) ह्आ उद्देश्य: विद्यार्थी विचारों के बीच में खाली स्थान के प्रति सजग हो पाएँ | 


गतिविधि के चरण 

७ शिक्षक विद्यार्थियों से कहें कि सब एक आरामदायक स्थिति में बैठ जाएँगे | कंधों को ढीला छोड़ दें | एक लंबी गहरी 
साँस लें और मुँह से धीरे-धीरे छोड़ें | अगली साँस के साथ धीरे-धीरे अपनी आँखें बंद कर लें | अगर किसी को 
आँखें बंद करने में असुविधा महसूस हो तो आप नीचे की ओर देख सकते हैं | 

७ विद्यार्थियों को कहें कि अगली साँस के साथ अपने वातावरण के लिए सजग हो जाएँ | अपना ध्यान वातावरण में 
उत्पन्न हो रही विभिन्‍न आवाजों पर लेकर जाएँगे | 
(30 सेकंड के लिए रुकें) 

७ विद्यार्थियों से कहें कि सामान्य रूप से साँस अंदर-बाहर आ जा रही है| विद्यार्थी साँस के अंदर-बाहर आने जाने 
से उत्पन्न हो रही संवेदना पर ध्यान लेकर जाएँगे | 
(शिक्षक इस स्थिति मे 40 सेकेंड तक रुकें) 

७ अब विद्यार्थियों से कहें कि वे अपने विचारों के प्रति सजग हो जाएँ | मन में आने वाले हर एक विचार को गिनना 


शुरू कर दें | 
७ जैसे-जैसे विचार मन में आते जाएँ, उनकी लगातार गिनती करते जाएँ | 
७ ऐसा करते हुए जब ऐसा लगे कि अब मन में कोई विचार नहीं आ रहा है, उस क्षण शांति से बैठ जाएँ | 


७ शिक्षक विद्यार्थियों को बताएँ कि इस दौरान वे ध्यान रखें कि उन्हें किसी भी विचार पर अमल नहीं करना है, बस 
उन्हें गिनें और उनके बारे में सोचे बिना ही उन्हें छोड़ दें | 

७ शिक्षक विद्यार्थियों को बताएँ कि अगर विचारों की गिनती करने में वे कभी चूक जाएँ तो परेशान हुए बिना वे फिर से 
गिनती करना शुरू कर दें | 
(इस प्रक्रिया को करने के लिए विद्यार्थियों को 5-40 मिनट का समय दें | बार-बार निर्देश न दें | उन्हें अपने विचारों 
के प्रति सजग होने का पर्याप्त समय दें |) 
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2.90. 9॥श0९0279९४फ&शा 7ए.0प्रष्टा॥8$ पर चर्चा : 45 मिनट 


आपको कैसा महसूस हो रहा है? 
यह गतिविधि आसान थी या कठिन? क्‍यों? 


क्या आप एक विचार और दूसरे विचार के बीच कुछ खालीपन महसूस कर पाए? अनुभव साझा करें | 


गिनती की एक संख्या और अगली संख्या के अंतराल में आपको क्‍या महसूस हुआ? 

(नोट : शिक्षक उचित समझें तो विद्यार्थियों से साझा कर सकते हैं कि इस प्रक्रिया को अपनाने से आपको विचारों 
का प्रवाह कम होता हुआ दिखाई देगा और धीरे-धीरे दो विचारों के बीच अंतर भी होगा | इसी अंतर को शून्य कहते 
हैं जब मन में कोई भी विचार नहीं आ रहा होता है) 


क्या करें और क्‍या न करें : 


3. 


शिक्षक विद्यार्थियों की अभिव्यक्ति को पूरा अवसर दें | 
शिक्षक से अपेक्षा है कि वे विद्यार्थियों के विचारों को धेर्यपूर्वक सुनें | किसी भी बच्चे की न तो प्रशंसा करें और न ही 
आलोचना | 


विद्यार्थियों के अनुभव की आपस में किसी तरह की कोई तुलना न करें, क्योंकि हर बच्चे का अपना अनुभव होता है। 


साइलेंट चेक आउट ($॥]श0 ०0९८६ 07) : 4--2 मिनट 


उत्पन्न हुए विचारों और भावनाओं पर मनन (००८ग०॥) कर पाएँ | 


(6 उद्देश्य: इस गतिविधि का उद्देश्य है कि विद्यार्थी हैप्पीनेस कक्षा में आज की गई गतिविधियों से 


गतिविधि के चरण 


माइंडफुलनेस की कक्षा का समापन शांत बैठकर किया जाए। 

इस दौरान विद्यार्थी आज की गई गतिविधियों से उत्पन्न विचारों और भावनाओं पर मनन (०९८४०॥) करें | 
इस दौरान विद्यार्थियों को कोई अन्य निर्देश न दिया जाए | 

विद्यार्थी आँखें बंद रखें या खुली रखकर नीचे की ओर देखें, यह उनकी इच्छा पर छोड़ दें | 


क्या करें और क्‍या न करें : 


साइलेंट चेक आउट के बाद शिक्षक कोई भी प्रश्न न पूछें | 
अगर कोई विद्यार्थी अपना अनुभव साझा करना चाहता है तो शिक्षक उसे मौका दे सकते हैं। 
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कहानी और गतिविधि खंड 


इस खंड की विषयवस्तु को 9 अध्यायों में बाँटा गया है जिनमें कहानियों और गतिविधियों के माध्यम से हैप्पीनेस को 
समझने का प्रयास किया गया है| इन अध्यायों में शिक्षक के संदर्भ के लिए नोट भी दिए गए हैं ताकि चर्चा की दिशा और 
हैप्पीनेस से चर्चा का संबंध स्पष्ट हो सके | 

कहानियों के लिए दिशा-निर्देश : 


मानव ने जब से बोलना सीखा है तभी से शिक्षण हेतु कहानी विधा उसकी प्रिय विधि रही है | कहानी के माध्यम से ही हम 
अपनी बात या अपने सीखे हुए सबक को दूसरों के सामने रखते रहे हैं | विद्यालयी शिक्षा में भी कहानी विधा का भरपूर 
इस्तेमाल होता रहा है। कहानी के माध्यम से बच्चे अपना ध्यान विषयवस्तु पर आसानी से केंद्रित कर पाते हैं। घर में 
दादा-दादी, नाना-नानी द्वारा सुनाई गईं कहानियों को बच्चे ध्यान से सुनते और दोहराते हैं | कहानियों को बच्चे उत्साह 
से सुनते और सुनाते हैं। 

हमारे समक्ष यह एक ज्वलंत प्रश्न रहा है कि हैप्पीनेस करिकुलम की कहानियाँ कैसी हों? हम सब बचपन से कल्पनालोक 
में विचरण कराने वाली फंतासी (9॥॥85$9) से भरपूर कहानियाँ सुनते आ रहे हैं जिनमें अवास्तविक किरदार होते हैं, 
जानवर बोलते हैं, पेड़-पौधे बोलते और चलते हैं इत्यादि इत्यादि | इस पाठ्यक्रम में ऐसी कल्पनालोक की कहानियों को 
सम्मिलित नहीं किया गया है। इसका कारण यही है कि हम विद्यार्थियों को वास्तविकता पर आधारित कहानियों के 
माध्यम से वास्तविकताओं पर ध्यान दिलाना चाहते हैं। विद्यार्थियों में सदुगुणों के विकास के लिए इस पुस्तक में 
वास्तविकता पर आधारित प्रेरक कहानियों का समावेश किया गया है | 


कहानी सुनाते समय एवं उसके उपरांत चर्चा के समय ध्यान देने योग्य बातें : 

७ कहानी हाव-भाव के साथ सुनाई जाए ताकि विद्यार्थियों की रुचि बनी रहे और वे स्वयं को कहानी के पात्रों से जोड़ 
पाएँ। 

७ कहानी को टुकड़ो में न सुनाएँ, बल्कि एक ही बार में पूरी कहानी सुनाएँ | 

७ यह भाषा की कक्षा नहीं है, इसलिए कहानी सुनाने एवं चर्चा में भाषा पढ़ाने की शैली का प्रयोग न करें, बल्कि भाव पक्ष 
पर अधिक ध्यान दें | 

७ हेप्पीनेस करिकलम की कहानियों के पश्चात की जाने वाली चर्चा अधिक महत्त्वपूर्ण है, इसलिए अधिक समय चर्चा के 
प्रश्नों को दिया जाए | 

७ चर्चा के प्रश्न कहानी के उद्देश्य की दिशा में बढ़ने के लिए एक कदम है | यदि आपकी कक्षा के विद्यार्थी इन प्रश्नों के 
माध्यम से उद्देश्य तक नहीं पहुँच पा रहे हैं तो अपनी ओर से भी कुछ प्रश्न पूछे जा सकते हैं | 

७ उद्देश्य को सीख के रूप में बच्चों को बताने का प्रयास न करें | 

७ शिक्षक विद्यार्थियों को स्वयं निष्कर्ष पर पहुँचने का अवसर दें | 

७ कहानी से क्‍या सीखा के स्थान पर, कहानी के पात्रों जैसा उन्होंने कब महसूस किया, इस कहानी जैसी स्थिति में वे 
क्या करते हैं या भविष्य में क्या करना चाहेंगे? इस तरह के प्रश्नों का समावेश किया जाए। 

७ कहानियाँ बहुत छोटी-छोटी हैं उनमें कुछ जोड़ने या घटाने की कोशिश ना करें | ऐसा करने से कहानी का मूल भाव 
बदल सकता है | 

७ विद्यार्थी ने कहानी को अपनी रोजमर्रा की जिंदगी में कहाँ जोड़ा, इस बात पर ध्यान दिया जाए। 

७ कहानी के लिए कोई लिखित होमवर्क नहीं दिया जाए | हर कहानी के अंत में 'घर जाकर देखो, पूछो, समझो' के 
तहत कुछ कार्य दिए गए हैं| इनका उद्देश्य है कि विद्यार्थी परिवार और आस-पड़ोस में चर्चा करके व घटनाओं का 
अवलोकन करके सही निष्कर्ष निकाल पाए | 

७ यदि किसी प्रश्न में एक से अधिक भाग हैं तो एक भाग का जवाब मिलने के बाद ही दूसरा भाग पूछें | 
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कहानी के लिए कम से कम दो दिन प्रस्तावित हैं : 

७ पहले दिन कहानी सुनाकर उससे जुड़े प्रश्नों की सामान्य चर्चा पूरी कक्षा के साथ की जाए | 

७ विद्यार्थियों से कहा जाए कि यह कहानी घर जाकर अपने माता-पिता, भाई-बहन, पड़ोसी, मित्रों आदि से साझा करें 
और प्रश्नों पर चर्चा भी करें। 

७ दूसरे दिन के लिए विशेष निर्देश कहानी के अंत में दिए हुए हैं, उनके अनुसार ही विद्यार्थियों को चिंतन और चर्चा का 
अवसर दिया जाए | 


कक्षा में वातावरण का निर्माण : 

७ सभी विद्यार्थियों को अभिव्यक्ति का अवसर दिया जाए | 

७ कोई भी उत्तर सही अथवा गलत नहीं है, इसलिए सभी की अभिव्यक्ति का स्वागत समान रूप से करें । 

७ वक्षा में सभी विद्यार्थी इस बात को समझ पाएँ कि सबकी अभिव्यक्ति महत्त्वपूर्ण है | 

७ कक्षा का वातावरण प्रोत्साहन भरा हो ताकि सभी विद्यार्थी अपने मन में उठने वाले विचारों और भावों को कक्षा में रख 
सकें | 


गतिविधियों के लिए दिशा-निर्देश : 

गतिविधियों में कक्षा के सभी विद्यार्थियों की सक्रिय भूमिका रहती है, इसलिए वे इन्हें संपन्‍न करने में बढ़-चढ़कर रुचि 
लेते हैं | इससे वे अपने द्वारा सृजित ज्ञान को हमेशा के लिए याद रखते हैं, क्योंकि यह उनके खुद के अनुभव पर आधारित 
होता है। गतिविधियों की इन्हीं खूबियों को ध्यान में रखते हुए हैप्पीनेस पाठ्यक्रम में इनका उपयोग किया गया है। 
सामान्यतः बच्चों के सामने जो हो रहा होता है या जिस गतिविधि में वे खुद शामिल होते हैं, उसे वे आसानी से सीख लेते 


| 
गतिविधियों का निर्माण करते समय इस बात का विशेष ध्यान रखा गया है कि वे बच्चों के आयुवर्ग के अनुकूल हों तथा 
उनके मानसिक स्तर से मेल खाती हों। साथ ही साथ उन्हें सोचने-समझने के लिए प्रेरित करती हों। गतिविधियों में 
हिस्सा लेते समय बच्चों के मन में विचार उत्पन्न हों और उन पर वे आपस में चर्चा करें| 
प्रस्तुत पुस्तक में सम्मिलित गतिविधियों का उद्देश्य विद्यार्थियों को तर्कशील बनाना और वस्तुओं व घटनाओं को, वे जैसी 
हैं उन्हें वैसा ही देखने का अभ्यास कराना है | इससे वे अपनी परंपरागत सोच को तर्क की कसौटी पर जाँच सकेंगे | साथ 
ही लकीर से हटकर कुछ नया सोचने में और संतुलित निर्णय लेने में सक्षम होंगे | 
गतिविधियाँ कक्षाकक्ष में ही करवाई जा सकती हैं| इन्हें करवाने के लिए किसी विशेष शिक्षण सामग्री की आवश्यकता भी 
नहीं है | शिक्षक संसाधनों के अभाव को महसूस किए बिना इन्हें क्रियान्वित कर सकते हैं | 


गतिविधि करवाते समय ध्यान देने योग्य बातें : 

७ गतिविधि का उद्देश्य” और 'शिक्षक के लिए नोट' सिर्फ शिक्षक के संदर्भ के लिए हैं | इन्हें विद्यार्थियों को पढ़कर न 
सुनाएँ और न ही समझाएँ | 

७ गतिविधि करवाने से पहले 'उद्देश्य' एवं 'शिक्षक के लिए नोट' पढ़कर अपनी स्पष्टता बना लें | 

७ गतिविधि की पूरी प्रक्रिया हैंडबुक से पढ़कर व समझकर ही करवाएँ | 

७ वक्षा में बिना किसी पूर्वाग्रह और सही-गलत के निर्णय के साथ विद्यार्थियों को अपने विचार रखने का मौका दिया 

जाए। 

चर्चा के समय शिक्षक ध्यान दें कि सभी विद्यार्थी विषयवस्तु से संबंधित चर्चा में भाग ले रहे हैं | 

विद्यार्थियों को प्रोत्साहित करने के लिए शिक्षक भी गतिविधि में सक्रिय रूप से भाग लें | 

विद्यार्थियों को निष्कर्षों तक पहुँचने का पूरा अवसर दें, उन्हें अंतिम निर्णय के रूप में निष्कर्ष न सुनाएँ | 

गतिविधि के उद्देश्य को प्राप्त करने के लिए कक्षा की परिस्थितियों के अनुसार गतिविधि को करवाने के बेहतर तरीके 

अपनाए जा सकते हैं | 


ह्ल्व्श्श्च्च्थ्य्ट 
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(॥87०(०" : हैप्पीनेस को समझें 


शिक्षक के संदर्भ के लिए : 

हैप्पीनेस यानी खुशी मन की एक अवस्था है| एक ऐसी अवस्था जिसमें हमारे भाव और विचार सकारात्मक या पॉजिटिव 
होते हैं। खुशी मन की ऐसी अवस्था है जिसे हम हमेशा बनाए रखना चाहते हैं | हम खुद के लिए कुछ काम करें, किसी 
दूसरे के साथ कोई व्यवहार करें अथवा दूसरे हमारे लिए कोई काम करें या व्यवहार करें, उसमें हम खुशी ही दूँढना चाहते 
हैं। अगर पढ़ा हुआ हमें समझ में आ जाए तो हमें खुशी मिलती है | कभी किसी से आगे निकलने में खुशी मिलती है तो 
कभी ऐसा भी होता है कि किसी के पीछे रहने में भी खुशी मिलती है | जो कुछ भी हम समझे हैं उसे कर सकें तो हमें खुशी 
मिलती है। परीक्षा में सफलता पर हमें खुशी मिलती है | किसी से कुछ लेकर खुशी मिलती है तो किसी को कुछ देकर 
खुशी मिलती है | कोई हमारी परेशानियाँ दूर करे तो खुशी मिलती है और कभी-कभी ऐसा भी होता है कि दूसरों के लिए 
खुद को परेशानी में रखकर भी हमें खुशी मिलती है। इन सभी स्थितियों में हमारे भाव और विचार कुछ अच्छा या सही 
करने की प्रेरणा के साथ हैं | 

हैप्पीनेस की क्लास में हम अपने मन की इन्हीं अवस्थाओं को अलग-अलग तरीके से समझेंगे कि हमारा मन कब खुशी 
महसूस करता है। किन परिस्थितियों में हम ज़्यादा खुश होते हैं और किन परिस्थितियों में कम | किन परिस्थितियों में 
हमारी खुशी क्षणिक होती है और किन परिस्थितियों में लंबी | हम यह भी समझेंगे कि “खुश होने के लिए कुछ करना है या 
खुश होकर कुछ करना है|” इन सब बातों को हम हैप्पीनेस क्लास में समझेंगे, लेकिन सबसे पहले इस अध्याय में हम 
हैप्पीनेस यानी खुशी को समझने की कोशिश करते हैं | 

(शिक्षकों से अनुरोध है कि उपर्युक्त दोनों पैराग्राफ को अलग से पढ़कर ऊपर कही बातों पर विचार कर लें | कक्षा में चर्चा 
का मकसद होना चाहिए कि बच्चा हैप्पीनेस क्लास के बारे में कुछ सोच सके | पहले चैप्टर में हम निम्नलिखित विषयों पर 
विभिन्‍न गतिविधियों और कहानियों के माध्यम से आगे बढ़ेंगे |) 


5८८7०॥: हैप्पीनेस क्लास क्‍यों? 
गतिविधि 4.4 : पढ़ना-लिखना क्‍यों? 
कहानी 4.4 : अलेक्जेंडर और डायोगनीज 


$८८०॥2 : कितनी खुशी चाहिए? कभी-कभी या हमेशा? थोड़ी या ज़्यादा? 
गतिविधि 2.4 : कितनी खुशी चाहिए? 
कहानी 2.4 : मन के अंदर महल 
गतिविधि 2.2 : खुश होना- किससे और कितनी देर? 
कहानी 2.2 : राबिया की सूई 
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5८८०॥३: खुशी क्या है? 


गतिविधि 3.4 : हम कब खुश होते हैं? 
गतिविधि 3.2 : हमारे दुःखी होने के कारण 


कहानी 3.4 : क्या असली तो क्या नकली 


५८८॥०॥ [: हैप्पीनेस क्लास क्‍यों? 


शिक्षक के संदर्भ के लिए : 
सूत्र : हम सब जो कुछ भी करते हैं, खुशी के लिए करते हैं | 


इस $८८४०ा! की कहानी और गतिविधि का उद्देश्य यही है कि बच्चों का (और हमारा भी) ध्यान इस तरफ चला 
जाए कि हम सब जो कुछ भी करते हैं, वह खुश होने या खुश रहने के लिए करते हैं | 


यह सूत्र एक प्रा५८7/$४| ॥प। है | मतलब यह हर मनुष्य पर लागू होता है| चाहे वह स्त्री हो या पुरुष, युवा हो 
या बुजुर्ग, गाँव में रहना वाले हों या शहर में | 

क्या कोई दुःखी होना चाहता है? इसका उत्तर है - नहीं | जिन कामों में हम कष्ट उठाते हैं, उनमें भी खुशी की ही 
चाहत है, जैसे:- माँ का भूखा रहकर बच्चे को खाना देना | 


]7 


समय : एक से दो पीरियड अथवा शिक्षक के संतुष्ट होने तक 


(&) गतिविधि का उद्देश्य: पढ़ाई-लिखाई का मुख्य उद्देश्य खुशी ही है, इस ओर विद्यार्थियों का ध्यान 


दिलाना | साथ ही इस निष्कर्ष पर पहुँचना कि हम जो भी कुछ करते हैं, अपनी खुशी के लिए करते हैं | 


॥ कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। ] 


गतिविधि के चरण 
शिक्षक के लिए नोट : 4. शिक्षक द्वारा कक्षा में बच्चों से पूछा जाए कि आप सब 
अभी पढ़ाई कर रहे अधिकतर विद्यार्थियों पढ़ते-लिखते क्‍यों हैं?” “पास क्‍यों होना है? पाई क्‍यों आना है? 
तप रे आग पैसे क्‍यों कमाने हैं? स्पोर्ट्स में मेडल क्यों जीतना है?” 


रहे हैं? उन्हें लगता है कि वे आजीविका | 2. बच्चे थोड़ी देर सोचें और अपना उत्तर अपनी कॉपी में लिखें। 
के लिए पढ़ रहे हैं। यह बात उन्हें पता (आसपास बैठे हुए दो बच्चे आपस में चर्चा करके एक-दूसरे का 
सहयोग भी ले सकते हैं |) 


लग जाए कि पढ़ाई-लिखाई खुशी के 
लिए है तो बड़ी सफलता मिल जाएगी। | 3. फिर शिक्षक उनसे बारी-बारी से शेयरिंग करवा सकते हैं। बच्चों 


इसीलिए यह हैप्पीनेस क्लास रखी गई को अपनी तरफ से शुरू में कोई जवाब देने में मदद न करें, बल्कि 
मा मा उनके अंदर से उन्हीं के शब्दों में अपना उत्तर देने दें | 

समझ पाएँ | 4. शिक्षक स्वयं अथवा बच्चों की मदद लेकर शेयरिंग से निकल रहे 
बिंदुओं को साथ-साथ बोर्ड पर लिखते रहें ताकि क्लास का ध्यान 
बना रहे | 


5. सब बच्चों को अपनी शेयरिंग करने का अवसर मिले, यह आवश्यक है| 


6. शिक्षक बच्चों को और सोचने के लिए कह सकते हैं | शिक्षक द्वारा बार-बार हर उत्तर पर क्यों" पूछकर बच्चे को 

और आगे सोचने के लिए प्रेरित किया जा सकता है। 

७ जेसे:- बच्चा अगर बोले कि इंजीनियर बनने के लिए पढ़ाई करता हूँ, तो शिक्षक द्वारा फिर पूछा जाए कि 
इंजीनियर क्‍यों बनना चाहते हो? बच्चा बोल सकता है- 'पैसे के लिए', तो फिर शिक्षक पूछ सकते हैं- 
'पैसा क्यों? 

७ या फिर यदि विद्यार्थी डॉक्टर बनना चाहें तो इस बात पर चर्चा की जा सकती है कि दूसरों का इलाज 
करके भी खुशी तो उसे ही मिलेगी | 
नोट: हर प्रश्न बच्चे पर ही केंद्रित हो कि वह जो भी करता है, वह 'क्यों' करता है | जैसे-- आप स्कूल क्‍यों 
आते हैं? बच्चे का जवाब हो सकता है- 'घर वाले भेजते हैं | ऐसी स्थिति में अगला प्रश्न हो सकता हैः 'आप 
उनका कहना क्‍यों मानते हैं?” इसी प्रकार प्रश्नों का क्रम बच्चे और उसकी सोच पर ही केंद्रित रहे | 
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यदि बच्चे के उत्तर से संदर्भ कहीं और जाता है तो बच्चे से पूछा जा सकता है कि आखिर इससे आपको 
क्या फायदा होगा? 
7. बच्चे इस अंतिम उत्तर (जिसके बाद और कोई 'क्यों' बचता नहीं) तक आ पाएँ कि हम सब कुछ खुश होने के लिए 
करते हैं / हम सब खुश होना चाहते हैं, तब तक ऐसा प्रयास करना ठीक रहेगा | 
8. शिक्षक द्वारा बच्चों से चर्चा की जाए कि वे ऐसे कामों के उदाहरण दें जो सुखी होने के लिए नहीं किए जाते। 
सामाजिक और व्यक्तिगत उदाहरण पर बात कर सकते हैं | जैसे- 
8... किसी को चोट लग गई और आपने मदद की | 
59. किसी को ठंड लग रही थी और आपने उसे अपना कंबल दे दिया। 
०. तोहफा या आइसक्रीम क्‍यों चाहिए? 


9. इस चर्चा में भी यही बात सामने आएगी कि हमारा हर कार्य खुशी की तलाश में ही होता है | 

नोट : यदि किसी बच्चे का शुरू में ही जवाब आ जाए कि वह जो भी करता है, खुशी के लिए करता है | ऐसी स्थिति में उस 
बच्चे से पूछा जाए कि उसके बाद वह जो करेंगे वह क्यों करेंगे? या अन्य बच्चों से प्रश्न पूछकर चर्चा को आगे 
बढ़ाया जाए | 


चर्चा के लिए प्रस्तावित बिंदु : 
शिक्षक से अनुरोध है कि इस सूत्र (हम सब जो कुछ भी करते हैं, खुश रहने के लिए करते हैं|) को अब बोर्ड पर 
लिखकर बच्चों के साथ चर्चा करें | इस सूत्र पर उनके विचार » टिप्पणी सुनें | 

७ बच्चों के साथ यह चर्चा करने की कोशिश करें कि क्‍या कोई दुःखी होने के लिए कुछ करता है| इस चर्चा में यह 
ध्यान रखें कि बच्चे अपने जीवन से ही कोई उदाहरण बताएँ जो उनके अनुसार वे दु:खी होने के लिए करते हैं, 
क्योंकि किसी अन्य व्यक्ति के मन के बारे में कुछ कहना मुश्किल है, इसलिए वे अपना ही कोई उदाहरण दें | बच्चे के 
उदाहरण पर चर्चा करें और विश्लेषण करें कि किस तरह उनकी चाहत तो खुश होने की ही है। 

७ बच्चों से चर्चा करें कि किस तरह एक इनसान लगभग 3-4 वर्ष की उम्र में स्कूल में आता है और स्कूल, कॉलेज 
आदि की पढ़ाई करते हुए 20 साल शिक्षा में लगाता है। पढ़ता है, मेहनत करता है, परीक्षा पास करता है। इन 
सबका उद्देश्य क्या है? आखिर अपनी जिंदगी के 20 साल देकर आदमी शिक्षा से क्‍या चाहता है?... क्या सिर्फ 
नौकरी, क्या सिर्फ पैसा, कया सिर्फ सुविधाएँ या फिर कुछ और? इस पर बच्चों से खुलकर चर्चा कराएँ | 


कक्षा के अंत में 4-2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें। 


क्या करें और क्या न करें : 

७ अगर बच्चों को नोटबुक में पूरा वाक्य लिखने में दिक्कत आती है तो उन्हें मोटे-मोटे शब्दों में लिखने के लिए कह 
सकते हैं| जैसे- “मैं डॉक्टर बनना चाहता हूँ।” यह पूरा वाक्य लिखने की बजाय वे केवल “डॉक्टर” लिख सकते 
हैं। 
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कहानी 4.4 : अलेक्जेंडर और डायोगनीज 


समय : कम से कम दो पीरियड अथवा शिक्षक के संतुष्ट होने तक 
(&) कहानी का उद्देश्य: विद्यार्थियों को इस बात का एहसास दिलाना कि हम सबके जीवन का मूल उद्देश्य 
(9 खुशी दूँढना है | भले ही कुछ लोग गलत काम करके खुशी दूँढते हैं, कुछ लोग अच्छा काम करके खुशी ढूँढते हैं | 


| कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। | 


कहानी 


चर्चा की दिशा : प्राचीन ग्रीस में एक बुद्धिमान व्यक्ति डायोगनीज रहता था। उसका 
इस कहानी के माध्यम से विभिन्‍न चर्चाओं, | चारों तरफ बड़ा नाम था। लोग दूर-दूर से उससे मिलने के लिए 
प्रश्नों आदि का मकसद यह रखें कि बच्चे इन | आते थे। वह लोगों को हमेशा एक ही शिक्षा देता था कि अगर ख़ुश 
दो अवस्थाओं को ठीक से समझ सकें कि: | होने के लिए कुछ करोगे तो मन चाहा न होने पर हमेशा दुःखी रहोगे 
कब वे खुश होकर कुछ करते है, और अगर खुश होकर कुछ करोगे तो मन चाहा हो या न हो, पर 
कब वे खुश होने के लिए कुछ करते है। हमेशा खुश रहोगे | उसी दौरान सिकंदर नाम का एक सम्राट दुनिया 
अगर बच्चों के अंदर अपने कार्य और व्यवहार | को जीतने की धुन में एक के बाद एक युद्ध किए जा रहा था। वह 
के प्रति उपर्युक्त दो बिंदुओं पर लगातार | जहाँ भी जाता युद्ध करता और वहाँ के लोगों को अपना गुलाम बना 
चिंतन पैदा हो गया तो वे अपनी खुशी को | लेता। युद्ध में खूब मार-काट मचती | लाखों लोगों की हत्याएँ की 
बहुत अच्छे से समझ सकेंगे। कोई कभी 
निराश नहीं होगा और हमेशा चिड़चिड़ाहट या 
ईर्ष्या की जगह सब के प्रति अंदर से खुशी के 
भाव से भरा रहेगा | 


जाती | एक बार सिकंदर की मुलाकात डायोगनीज से हुई | सिकंदर 
ने बड़े अहंकार के साथ डायोगनीज से कहा कि मैं सिकंदर महान हूँ 
और सारी दुनिया जीतने निकला हूँ। मैंने आपकी बड़ी तारीफ सुनी 
है | आपको कभी मुझसे कोई काम हो तो ज़रूर बताइए | डायोगनीज 
ने पूछा कि तुम सारी दुनिया में इतना युद्ध क्यों कर रहे हो | सिकंदर ने 


कहा कि मैं सारी दुनिया पर विजय प्राप्त करना चाहता हूँ। अब कुछ ही देश बचे हैं, एक बार उन्हें भी युद्ध में हरा दूँ तो 
उसके बाद आराम से बैठूँगा | डायोगनीज ने उससे कहा कि सिकंदर तुम सारी दुनिया भी जीत लोगे तब भी खुश नहीं हो 
सकते, क्‍योंकि जिस दिन तुम सारी दुनिया जीत लोगे उस दिन तुम यह सोचकर दुः:खी होगे कि अब जीतने के लिए कुछ 
बचा ही नहीं | दूसरा- खुशी मानवीयता के उत्थान में है, उसके पतन में नहीं | अब तुम ही सोच लो कि जो भी करना है 


वह खुश होने के लिए करना है या खुश होकर करना है | 


20 


पहला दिन : 


चर्चा के लिए प्रश्न : 

4. सिकंदर अपनी खुशी कहाँ दूँढ रहा था? 

2. एक देश के लोगों को गुलाम बनाना या उनकी हत्या कर देने के 
बाद जब सिकंदर दूसरे देश को जीतने आगे बढ़ता था तो उसे 
लगता था कि इस देश को और जीत लूँ तो मुझे बहुत खुशी 
मिलेगी । बच्चों से पूछें कि उनके हिसाब से क्‍या सिकंदर सही 
सोचता था? (बच्चों को अपनी तरफ से सही या गलत न बताएँ, 
बल्कि उनके अंदर से ही सही या गलत का उत्तर आने दें और 
सही या गलत मानने के पीछे उनके कारण पूछें |) 


3. क्या खुश होकर अनुचित कार्य किया जा सकता है? जैसे- दूसरों का शोषण करना या उन्हें पीड़ा पहुँचाना | 


घर जाकर देखो, पूछो, समझो (विद्यार्थियों के लिए) : 
७ विद्यार्थियों से घर जाकर इस कहानी पर चर्चा करने और परिवार के अन्य सदस्यों के विचार व अनुभव जानने के 
लिए कहा जाए | 
७  इसबारे में बातचीत करें कि लोग किन चीजों या कार्यों से सुख खोज रहे हैं। 
कक्षा के अंत में 4-2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें। 


दूसरा दिन : 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


७ कहानी की पुनरावृत्ति कुछ विद्यार्थियों से करवाएँ | 
७ कृछ अन्य विद्यार्थियों को घर पर कहानी सुनाने के अनुभव कक्षा में साझा करने के अवसर दिए जाएँ । 
७ पहले दिन के चर्चा के प्रश्नों का प्रयोग शेष विद्यार्थियों के लिए पुन: किया जा सकता है | 


चर्चा के लिए कुछ अन्य प्रश्न : 

4. डायोगजीन ने सिकंदर से कहा कि तुम सारी दुनिया भी जीत लोगे तब भी खुश नहीं हो सकते | ऐसा उसने क्‍यों 
कहा? 

2. खुश होकर कोई काम करने की अवस्था और खुश होने के लिए कोई काम करने की अवस्था के बारे में बच्चों से 
चर्चा करें | उनसे दोनों अवस्थाओं के लिए उदाहरण निकलवाएँ | कोशिश करें कि बच्चे अपनी जिंदगी से जुड़े हुए 
उदाहरण दें, जैसे-- खुश होकर आइसक्रीम खाना या खुश होने के लिए आइसक्रीम खाना | खुश मन से अच्छे 
कपड़े पहनना या अच्छे कपड़े पहनकर खुश होने की कोशिश करना | खुश मन से किसी की मदद करना या 
किसी की मदद करके खुशी दूँढना | इन सब अवस्थाओं में क्या अंतर है? 

3. बच्चों से चर्चा करें कि क्या कोई व्यक्ति सारी दुनिया का सबसे अमीर आदमी बनकर खुश हो सकता है | इस चर्चा 
के लिए टाटा या बिल गेट्स जैसी हस्तियों के उदाहरण दे सकते हैं जिन्होंने अपार दौलत कमाने के बाद अपनी 
संपत्ति समाज के काम में लगाई | 


कक्षा के अंत में 4-2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें। 
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क्या करें और क्‍या न करें : 


सभी को अभिव्यक्ति का अवसर दें और उनकी बात घधेर्य से सुनें | 
शिक्षक यह देखें कि सभी विद्यार्थी चर्चा में भाग ले रहे हैं या नहीं | 
जो विद्यार्थी चर्चा में भाग लेने से संकोच कर रहे हैं उन्हें इसके लिए प्रेरित करें और उनका सहयोग करें | 


ह्ल््््च्थ्य्टा 


$6८7० 2: कितनी खुशी चाहिए? कभी-कभी या हमेशा? थोड़ी या ज़्यादा? 


शिक्षक के संदर्भ के लिए : 
७ अभी हमने 5८८70 | में देखा है कि खुशी की चाहत सभी में है। 
७ हमारा उद्देश्य है कि इस सेक्शन में बच्चे अपने मन में समय-समय पर बनने वाली खुशी की अवस्था को स्पष्ट रूप 
से 3 हिस्सों में बॉ टकर देखने की आदत बना सकें | बच्चों को यह स्पष्ट किया जाए कि - 
वस्तुओं / सामान से मिलने वाली खुशी क्षणिक होती है | 
संबंधों से मिलने वाली खुशी लंबे समय तक होती है | 
समझ /»स्पष्टता से मिलने वाली खुशी हमेशा के लिए होती है| 
७ इस 5८८7० में हम यह देखेंगे कि खुशी कितनी चाहिए? 
७ हम बच्चों में यह समझ विकसित करके आगे बढ़ें कि हमें खुशी चाहिए, लेकिन कितनी खुशी चाहिए अब चर्चा इस 
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पर भी होनी चाहिए | 


गतिविधि 2.4 : कितनी खुशी चाहिए? 


समय : कम से कम दो पीरियड अथवा शिक्षक के संतुष्ट होने तक 


(8 गतिविधि का उद्देश्य : इस गतिविधि द्वारा ध्यान इस तरफ ले जाना है कि हमें खुशी हमेशा (निरंतर) 
(७ चाहिए और असीमित चाहिए | 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए । 


गतिविधि के चरण 


७ पहले सब बच्चों से निम्न प्रश्नों पर चर्चा करें : 


आपको खुशी सप्ताह के एक दिन चाहिए या हर दिन? 
आपको खुशी दिन के कुछ घंटों के लिए चाहिए या हर घंटे? 
आपको खुशी घंटे के कुछ ही मिनटों के लिए चाहिए या हर मिनट? 
आपको खुशी मिनट के कुछ पलों के लिए चाहिए या हर पल? 

७ यहाँ भी बच्चों को अपनी तरफ से पहले से कोई उत्तर न दें और उनके अंदर से उत्तर निकलने दें | यह संभव है कि 
कुछ बच्चे इस पर अटकें कि खुशी हमेशा मिल ही नहीं सकती, इसलिए हमेशा चाहना भी संभव नहीं होता 

७ अगर ऐसा होता है तो उनसे इस बात पर चर्चा करें कि वे अपने मन के अंदर झाँककर देखें कि क्या वे एक क्षण के 
लिए भी दुःखी होना चाहेंगे? 

७ क्‍या ऐसा नहीं होता है कि अगर एक क्षण के लिए भी खुशी का क्रम टूटता है तो उनके मन में तनाव या निराशा की 
भावना नहीं आती? 


७ क्या उन्हें एक क्षण के लिए भी निराशा या तनाव स्वीकार है? 


* इस चर्चा से बच्चे यह समझ पाएँगे कि हमें खुशी निरंतर चाहिए | 


कक्षा के अंत में 4-2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें| 


दूसरा दिन : 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


पिछले दिन की चर्चा को एक बार संक्षेप में बच्चों के साथ मिलकर दोहराएँ और फिर निम्न क्रम में आगे बढ़ें : 
७ बच्चों को छोटे-छोटे समूहों (5-6) में बॉँटकर रोजमर्रा की जिंदगी में प्रयोग करने वाली कुछ वस्तुओं की या 
रोजमर्रा की जिंदगी में हम जो कुछ भी करते हैं उनकी सूची बनवाई जाए | 
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नोटबुक में उन कामों की सूची बनाने को कह सकते हैं जिनसे उन्हें खुशी मिलती है| (इस काम के लिए 5 मिनट 
का समय देना ठीक रहेगा |) 


बच्चों से पूछ-पूछकर यह सूची बोर्ड पर लिख लें | 


उदाहरण : भोजन, खेल, कंप्यूटर गेम्स, नए कपड़े, तोहफे, गाना, ॥0ए५6 देखना इत्यादि | 


चर्चा के लिए प्रस्तावित प्रश्न : 


4. 


2 


हमें लड्डू अच्छा लगता है तो क्या हम सुबह से शाम तक लगातार लड्डू खा सकते हैं? 


हमें आरामदायक बिस्तर पर सोना अच्छा लगता है तो क्या हम हमेशा उस बिस्तर पर लगातार सोते रहें (उठें ही 
नहीं), ऐसा हमें स्वीकार है? 


हमें कार से यात्रा अच्छी लगती है तो क्या हम हमेशा कार में बैठे रहें, ऐसे हमें स्वीकार है? 
हमें पंखे या एयर-कंडीशनिंग में अच्छा लगता तो क्या हम सदा इनके सामने बैठे रह सकते हैं? 


हम सदा कंप्यूटर के सामने बैठे रहें तो? 


हमें 70५96 देखना पसंद है तो हम हमेशा 70५6 देखते रहें, क्या ऐसा हो सकता है? 
क्या हम हमेशा खेलते रहें तो खुश रहेंगे? जीते तो खुश, हार गए तो दुः:खी | 


क्या हम हमेशा अपना पसंदीदा खाना खाते रह सकते हैं? नहीं | हमें वैराइटी पसंद है | उसके बिना हम बोर हो 
जाते हैं । 


इसी तरह बच्चों द्वारा बताई गई सभी चीजों के बारे में चर्चा की जा सकती है| 


इस प्रक्रिया से गुजरने के बाद स्पष्ट होता है कि किसी भी भौतिक वस्तु का आवश्यकता से अधिक उपयोग करने से हमारे 


लिए वही अनुभव तकलीफदेह हो सकता है। हमें सुविधाओं की आवश्यकता तो है, परंतु इससे लंबी खुशी नहीं मिल 
सकती और हमें तो लंबी खुशी चाहिए | लगातार खुशी चाहिए। 
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कक्षा के अंत में 4-2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें। 


कहानी 2.4 : मन के अंदर महल 


समय : कम से कम दो पीरियड अथवा शिक्षक के संतुष्ट होने तक 


(& ( &$ कहानी का उद्देश्य : विद्यार्थियों का ध्यान इस ओर जाना कि सुविधाओं में लंबी खुशी की संभावना नहीं है । 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


चर्चा की दिशा : 


इस कहानी से बच्चों का ध्यान इस ओर 
दिलाया जा सकता है कि सुख-सुविधाएँ 
हासिल करना, उन्हें इस्तेमाल करना 
बिलकुल भी गलत बात नहीं है, लेकिन किसी 
भी तरह की सुख-सुविधाओं के छिन जाने पर 
दुःखी होना कमजोरी की निशानी है| मज़बूत 
आदमी वह नहीं है जो सुख-सुविधाओं से 
भरपूर है, न ही मज़बूत वह है जिसने 
सुख-सुविधाओं से अपने आपको दूर रखा 
हुआ है| असल में मज़बूत आदमी वह है जो 
सुख-सुविधाओं की कमी में भी दुःखी नहीं 
होता और उनके छिन जाने की स्थिति में भी 
आगे बढ़ता रहता है। ऐसे ही आदमी की 
खुशी लंबी होती है | 


कहानी 


एक राजा के राज्य में एक संत बहुत दिनों से एक पेड़ के नीचे रह रहे 
थे। उस संत का बड़ा नाम था | लोग उनसे मिलने के लिए दूर-दूर 
से आते थे| इससे राजा को भी लगा कि वह कोई पहुँचे हुए संत हैं । 
एक दिन राजा भी संत से मिलने गया | संत की बातों से राजा बहुत 
प्रभावित हुआ और निवेदन किया कि आप इस पेड़ के नीचे रहने की 
बजाय मेरे साथ महल में रहने के लिए चलें | संत ने कहा कि आप 
जहाँ रहने के लिए कहेंगे हम वहीं रह सकते हैं| राजा थोड़ा हैरान 
हुआ । उसने सोचा था कि संत का जवाब होगा कि हम संतों का 
महल में क्या काम | राजा की उम्मीद के विपरीत वह संत तुरंत चलने 
के लिए तैयार हो गया | राजा को इससे थोड़ा धक्का लगा, लेकिन 
उसने खुद ही चलने के लिए निवेदन किया था, इसलिए संत को 
अपने महल में ले जाना पड़ा | 


राजा ने संत को सभी सुविधाएँ उपलब्ध करवाईं | कालीन बिछवाए, 
सोने के लिए मुलायम गद्दे दिए, स्वादिष्ट भोजन दिया | संत आराम से 
इन सबका उपयोग करने लगा | राजा को लगा कि यह कैसा संत है | 
एक बार भी यह नहीं कहा कि हम तो संत हैं, हम गद्दे पर नहीं सोते 


हैं। हम तो जमीन पर सोते हैं | एक बार भी यह नहीं कहा कि इतने 
स्वादिष्ट भोजन की संतों को जरूरत नहीं है | संत तो रूखा-सूखा खा लेते हैं | 


कुछ दिन बीते तो राजा ने पूछा, महाराज! मेरे मन में एक संदेह है | मैं जानना चाहता हूँ कि आप पेड़ कि नीचे ज़्यादा खुश 
थे या महल में तमाम सुख-सुविधाओं के बीच ज़्यादा खुश हैं | संत ने कहा- खुशी का महल से क्या संबंध! राजा को लगा 
कि शायद संत को महल में रहने की आदत लग गई है, इसलिए उसने पूछा कि मैं भी महल में रहता हूँ और अब आप भी 
महल में ही रहते हैं| अब मेरे जैसे भोगी और आप जैसे संत में क्या फर्क रहा | 

संत ने कहा कि अगर फर्क समझना है तो मेरे साथ महल से बाहर चलो | राजा संत के साथ महल के बाहर गया | जब 
महल से काफी दूर निकल आए तो राजा ने पूछा कि महाराज अब तो बताइए | संत ने कहा थोड़ा और आगे चलें | अब तक 
धूप तेज हो गई थी, इसलिए गरमी से बेहाल राजा ने फिर पूछा- “महाराज, अब तो बता दीजिए | हम बहुत दूर आ गए हैं 
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और हमें वापस महल में भी जाना है |“ संत ने कहा- “देखो! महल में रहकर तो आपने देख लिया है | अब हमारे साथ रहो 
तभी आपके प्रश्न का उत्तर मिलेगा |“ राजा ने कहा कि मैं महल को छोड़कर, राजपाट छोड़कर आपके साथ कैसे जा 
सकता हूँ। 


इस पर संत ने कहा कि संत और भोगी में यही फर्क है | भोगी जब आगे बढ़ता है तो उसके मन में बहुत कुछ ऐसा होता है 
जो उसे आगे बढ़ने से रोकता है | लेकिन संत के मन में ऐसा कुछ नहीं होता है जो उसे आगे बढ़ने से रोक सके | जब मैं 
पेड़ के नीचे था तो पेड़ मेरे अंदर नहीं था, इसलिए आपके साथ महल चला आया | अब मैं महल के अंदर रहा तो भी महल 
मेरे अंदर नहीं है, लेकिन आपके अंदर है, इसलिए वह आपको रोक रहा है | 


पहला दिन : 


चर्चा के लिए प्रश्न : 


4. इस कहानी में संत ने राजा से एक जगह कहा- महलों का 
खुशी से क्‍या संबंध है। इस पर चर्चा करें | क्या महलों में रहने 
भर का अवसर मिलने से कोई खुश रह सकता है | 


2. चर्चा करें कि क्‍या यह संभव है कि एक व्यक्ति झोपड़ी में रहकर 
भी खुश रहे और एक व्यक्ति महलों में रहकर भी खुश न हो | 

3. चर्चा करें कि क्‍या मन के अंदर खुशी हुए बिना महलों की 
सुविधाएँ किसी इनसान को खुश रख सकती हैं | 


(उपर्युक्त सभी प्रश्नों में बच्चों का ध्यान इस ओर ले जाने की कोशिश करें कि सुविधाएँ जरूरी हैं और होनी भी चाहिए, 
लेकिन यह ज़रूरी नहीं कि सुविधाएँ होने मात्र से कोई इनसान खुश हो सकता है | उसके लिए परिवार में आपस में अच्छे 
संबंध, एक-दूसरे से प्यार, परिवार और समाज में सम्मान आदि भी ज़रूरी है। सिर्फ सुविधाओं से खुश नहीं रहा जा 
सकता है, लेकिन अगर कोई इनसान अंदर से, अपने मन से खुश है तो वह कम सुविधाओं में भी खुश रहता ही है |) 


घर जाकर देखो, पूछो, समझो (विद्यार्थियों के लिए) : 

७ विद्यार्थियों से घर जाकर इस कहानी पर चर्चा करने और परिवार के अन्य सदस्यों के विचार व अनुभव जानने के 
लिए कहें | 

७ घर पर यह देखें कि किसी सुविधा (गाड़ी, ए.सी., टी.वी.) के न होने पर सभी एक जैसी परेशानी महसूस करते हैं या 
अलग-अलग | 


कक्षा के अंत में 4-2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें। 
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दूसरा दिन : 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


७ कहानी की पुनरावृत्ति विद्यार्थियों द्वारा करवाई जाए | पुनरावृत्ति के लिए एक या कई विद्यार्थियों से कहानी सुनना, 
रोल प्ले करना, जोड़े में एक-दूसरे को सुनाना आदि विविध तरीके अपनाए जा सकते हैं । 

७ घर से मिले फीडबैक को विद्यार्थी छोटे समूहों में साझा कर सकते हैं | कुछ विद्यार्थियों को घर के अनुभव वक्षा में 
साझा करने के अवसर दिए जाएँ | 

७ पहले दिन के चर्चा के प्रश्नों का प्रयोग शेष विद्यार्थियों के लिए पुन: किया जा सकता है। 


चर्चा के लिए कुछ अन्य प्रश्न : 

4... चर्चा करें कि हमारे आसपास ऐसी कौनसी सुविधाएँ हैं जो यदि हमें छोड़नी पड़ें तो वे हमें आगे बढ़ने से रोक 
सकती हैं | 

2... चर्चा करें कि ऐसी कौन-कौनसी चीजें हैं जिन्हें लोग अपनी आवश्यकता की बजाय दूसरों को दिखाने के लिए 
रखते हैं | 


कक्षा के अंत में 4-2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें| 


क्या करें और क्या न करें : 

७ सभी को अभिव्यक्ति का अवसर दें और उनकी बात धैर्य से सुनें | 

७ शिक्षक यह देखें कि सभी विद्यार्थी चर्चा में भाग ले रहे हैं या नहीं | 

७ जो विद्यार्थी चर्चा में भाग लेने से संकोच कर रहे हैं उन्हें इसके लिए प्रेरित करें और उनका सहयोग करें। 


इस विषय में अपनी समझ और विकसित करने के लिए एक और गतिविधि करते हैं- 
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गतिविधि 2.2 : खुश होना-किससे और कितनी देर? 


समय : कम से कम दो पीरियड अथवा शिक्षक के संतुष्ट होने तक 


(&छ गतिविधि का उद्देश्य : बच्चों का इस ओर ध्यान दिलाना कि हम खुशी कहाँ-कहाँ ढूँढते हैं और 
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हमें कहाँ से कितनी खुशी मिलती है | 
० सामान से खुशी क्षणिक (थोड़ी देर तक) मिलती है। 
७ संबंध से खुशी लंबे समय तक होती है। 


७ समझकर जीने की खुशी लगातार बनी रहती है | 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


गतिविधि के चरण 
शिक्षक विद्यार्थियों के छोटे-छोटे समूह बना लें | 


हर एक समूह के विद्यार्थी आपस में चर्चा करके अपनी-अपनी नोटबुक में उन वस्तुओं, संबंधों, घटनाओं आदि की 
सूची बनाएँ जिनसे उन्हें खुशी मिली है | शिक्षक बच्चों को इस बात के लिए प्रेरित करें कि वे जितनी चाहें उतनी 
लंबी सूची बना सकते हैं| 


5-7 मिनट बाद शिक्षक बच्चों से पूछे कि उन्होंने अपनी सूची में क्या-क्या शामिल किया है| बच्चे जो-जो बात 
कहें, शिक्षक उन्हें बोर्ड पर लिखें । 


बच्चों से आगे चर्चा करेगें, इसलिए शिक्षक बोर्ड पर निम्नलिखित 3 हेडिंग बना लें | 
/. सामान की खुशी 

8. संबंध की खुशी 

('. समझने की खुशी 


जैसे-जैसे बच्चा अपनी नोटबुक से सूची पढ़ता जाए वैसे-वैसे शिक्षक उनमें से कुछ के उदाहरणों को हेडिंग्स के 
नीचे लिखते जाएँ | उदाहरण स्वरूप आगे दी गई टेबल देखें | 


2. सामान की खुशी ८ 8. संबंध की खुशी - जब हमें | (?. समझने की खुशी - जब 
जब हमें चीज़ों (भौतिक संबंधों में खुशी मिलती है। हमें कोई चीज़ समझ में आती 
सुविधाओं) से खुशी मिलती है। 

है। 


पेन, मोबाइल आदि मम्मी-पापा को स्कूल की बातें | किसी भी परिस्थिति में सही 
बताना - निर्णय लेने की समझ होना 
आइसक्रीम भाई-बहन के साथ खेलना किसी कार्य को सही तरीके से 


चॉकलेट दोस्तों के साथ पढ़ना गणित का कोई पाठ, जैसे- 
संख्या पद्धति (प्रा/2/ 
$५४2॥) समझ में आ जाना 


राजमा-चावल परिवार के साथ घूमने जाना खाना बनाने में चीज़ों का 
आवश्यक अनुपात (4॥0) 
समझ में आ जाना 


नए कपड़े मम्मी-पापा के साथ समय बिताना | जिंदगी में क्या बनना है - 
इसकी स्पष्टता होना 
परिवार में झगड़ा नहीं होना स्वयं से निर्णय ले पाना 


शिक्षक इस गतिविधि को यह कह कर पूरा करें कि ये तीन प्रकार की खुशी हैं- 

एक - जब हमें चीजों से खुशी मिलती है जिसे अच्छा लगना' भी कहा- सामान की खुशी 
दो - जब हमें संबंधों में खुशी मिलती है जिसे 'तालमेल' भी कहा - संबंध की खुशी 

तीन - जब हमें अपने अंदर स्पष्टता होती है जिसे 'समझ' कहा- समझने की खुशी 


चर्चा के लिए प्रस्तावित प्रश्न: 


4. आपको कोई चौथे प्रकार की खुशी लगती है? अगर हाँ, तो उसे भी इस टेबल में शामिल कर लें | (शिक्षक के द्वारा 
जाँचा जाएगा कि विद्यार्थी का सुझाव इन्हीं तीन में आता है या उसे अलग से ही लिखना होगा |) 


कक्षा के अंत में 4-2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें| 
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दूसरा दिन : 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


गतिविधि के चरण 


शिक्षक से अनुरोध है कि पिछले दिन की गतिविधि के निष्कर्ष (7थाा॥ [005$) को बोर्ड पर पुन: टेबल बनाकर 
दोहराएँ | 


विद्यार्थी टेबल के साथ और गहराई से जाँचें | 


सामान ८ खुशी समझ +> ख़ुशी 


गिफ्ट, भाई-बहन, दोस्त के साथ किसी शब्द का मतलब समझ पाना, 
गपशप, 

नया सामान, गणित या विज्ञान का कोई सूत्र समझ पाना, 
भाई-बहन के साथ खेलना, 

नई किताब, किसी समस्या का समाधान मिलना, 
जब परिवार या मित्रों ने 


नए जूते इत्यादि | हमारी भावनाओं को समझा उलझन के समय सही निर्णय ले पाना, 


इत्यादि | किसी झगड़े को समझदारी से निपटा लेना, 


माता-पिता की आर्थिक स्थिति को समझना 
इत्यादि | 


चर्चा के लिए प्रस्तावित प्रश्न : 


॥ 
2५ 
3. 


इन तीनों प्रकार की खुशी में क्या अंतर लगता है? 

क्या समय का कोई अंतर लगता है? अर्थात कौनसी खुशी कितने समय तक होती है? 

उपर्युक्त तीन कॉलम में कौनसी खुशी - 

8. थोड़ी देर के लिए होती है? 

59. ज्यादा देर के लिए होती है? और 

०. लगातार होती है? 

आप अभी तक ज़्यादातर किसमें खुशी दूँढते आए हैं? 

आपकी खुशी उस चीज़ में लंबे समय तक बनी रहती है या आपको फिर से खुश होने के लिए कुछ और 
दूँढना / करना पड़ता है? 

उपर्युक्त चर्चा के आधार पर हर एक कॉलम के बारे में बच्चों के साथ यह चर्चा करें कि इनमें से किसमें खुशी 
ज्यादा देर तक बने रहने की संभावना है | बच्चों से पूछें कि क्या यह सही है । 


/४. सामान की खुशी प् थोड़ी देर की खुशी 
3. संबंध की खुशी चल ज्यादा देर तक खुशी 
(*. समझने की खुशी ब्ड लगातार खुशी 


कक्षा के अंत में 4--2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें | 
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शिक्षक के स्पष्टीकरण के लिए : 


सामान की खुशी - थोड़ी देर की खुशी | इस पर बच्चों का तर्क हो सकता है कि कुछ सामान थोड़ी देर की खुशी देते हैं, 
लेकिन कुछ सामान से लंबी खुशी मिलती है | जैसे- चॉकलेट खाने की खुशी तो कुछ देर रहती है, लेकिन नए कपड़े या 
साइकिल आदि की खुशी कई साल तक चल सकती है | इसलिए उन्हें लंबे समय तक मिलने वाली खुशी में क्‍यों नहीं 
माना गया | 


यहाँ बच्चों को स्पष्ट कर दें कि किसी भी सामान से मिलने वाली खुशी या तो तब तक है जब तक वह नई है या फिर जब 
तक कि वह नष्ट न हो जाए या फिर हम उसका नया या और बढ़िया मॉडल किसी के पास न देख लें | जैसे ही कोई नया 
मॉडल या कोई और आकर्षक चीज हमें किसी और के पास दिखाई देती है तो हमारी खुशी कम होने लगती है | इसी तरह 
सामान के नष्ट होने की स्थिति में भी खुशी गायब हो जाती है | 


संबंधों की खुशी - ज़्यादा देर तक खुशी | इसमें थोड़ा भ्रम हो सकता है। कुछ बच्चे यह तर्क दे सकते हैं कि संबंध से 
मिलने वाली खुशी भी तो लगातार खुशी होती है | बच्चे अपनी जगह सही हैं, लेकिन उन्हें यह स्पष्ट कर दें कि संबंधों में 
खुश होते वक्त वस्तुतः हम सामने वाले के व्यवहार से खुश हो रहे होते हैं। जब तक वह हमारी इच्छा के अनुसार व्यवहार 
करता है या बात करता है तो हम खुश रहते हैं और जैसे ही वह हमारी रीति या इच्छा के विपरित बात या व्यवहार करता 
है तो हमारी खुशी गायब हो जाती है | संबंधों की खुशी सामान की तुलना में लगातार लग सकती है, लेकिन वास्तव में यह 
व्यवहार से मिल रही खुशी होती है जो लगातार नहीं रहती है। 


इसी तरह समझने की खुशी - लगातार खुशी | लगातार खुशी के बारे में बच्चों को स्पष्ट कर दें कि समझना अपने आपमें 
खुशी देता है और जब भी हमें कोई बात समझ में आ जाती है तो वह समझ हमेशा बनी रहती है | जैसे-- अगर किसी को 
2+2-4, एक बार समझ में आ जाता है तो वह हमेशा के लिए समझ में आ जाता है | इसी तरह पानी प्यास बुझाता है या 
आग जलाती है। यह समझ एक बार बन गई तो हमेशा बनी रहती है | इसे एक और तर्क से समझ सकते हैं | एक बार हमें 
यह समझ में आ जाए कि हमारे माता-पिता की आर्थिक स्थिति क्‍या है तो फिर कभी भी हमें यह बात परेशान नहीं करती 
कि हमारे माता-पिता हमारे लिए दूसरे बच्चों के माता-पिता जितना पैसा खर्च नहीं करते | 


अतः इस गतिविधि से हमें यह स्पष्ट होता है कि जब-जब हमें खुशी सुविधाओं और वस्तुओं (बाहर से) से मिलती है तो 
वह थोड़ी देर के लिए ही रहती है, लेकिन जब हमें खुशी अंदर की भावनाओं और समझ से प्राप्त होती है (अंदर से) तो वह 
ज्यादा देर तक हमारे साथ रहती है | 


इसी बात को एक कहानी के माध्यम से और गहराई से समझने का प्रयास करते हैं- 


3] 


कहानी 2.2 : राबिया की सूई 


समय : कम से कम दो पीरियड अथवा शिक्षक के संतुष्ट होने तक 


(&8 कहानी का उद्देश्य : विद्यार्थियों का ध्यान इस ओर दिलाना कि खुशी स्वयं के भीतर होती है न कि 
[8 बाहर की घटनाओं या वस्तुओं में 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


कहानी 


एक गाँव में लोग हमेशा एक-दूसरे की बुराई करने में लगे रहते थे | यह उनके दुःख का एक बड़ा कारण था | गाँव में एक 
संत महिला राबिया रहती थी | वह हमेशा लोगों को समझाने के लिए नए-नए तरीके अपनाती थी | 


एक शाम वह अपने घर के सामने कुछ खोज रही थी | जो लोग वहाँ से गुज़र रहे थे उन्होंने राबिया को कुछ खोजते 
देखकर पूछा, “क्या खो गया है?“ राबिया ने जवाब दिया, “मेरी सूई गिर गई है |“ उन्होंने सोचा बूढ़ी महिला है और आँखें 
भी कमजोर हैं, इसकी मदद करनी चाहिए | वे लोग भी उसके साथ मिलकर सूई खोजने लग गए, लेकिन तभी उनमें से 
किसी एक के मन में सवाल आया कि सूई तो बहुत छोटी चीज़ है जब तक ठीक से पता न चले कि कहाँ गिरी है तो इतने 
बड़े रास्ते पर कहाँ खोजते रहेंगे | उसने राबिया से पूछा, “ माँ जी ! यह तो बता दो कि सूई गिरी कहाँ है? राबिया ने कहा, 
“सूई तो घर के भीतर गिरी है।” 


राबिया का जवाब सुनते ही गाँव के लोग चकित रह गए और कहने लगे कि हो न हो माई पागल हो गई है| सूई घर के 
भीतर गिरी है और यह घर के बाहर खोज रही है | यह बात जब उन्होंने राबिया से पूछी तो राबिया ने कहा” यह तो मुझे भी 
पता है, लेकिन भीतर अँधेरा है और बाहर रोशनी है। अंधेरे में खोजूँ तो कैसे खोजूँ? सूई तो केवल रोशनी में ही खोज 
सकते हैं ।” 

यह जवाब सुनकर तो गाँव वाले हँसने लगे | वे राबिया से कहने लगे, “लगता है बुढ़ापे में आपकी समझ गड़बड़ा गई है। 
घर में अगर रोशनी नहीं भी है तो भी खोजना तो घर में ही पड़ेगा ।“ अब हँसने की बारी राबिया की थी | राबिया बोलीं, 
“बेटा! बात तो आप समझदारी की करते हो, लेकिन मै तो वही तरीका अपना रही थी जो तुम सबको अपनाते देखती हूँ।“ 
गाँव वालों ने हैरत से पूछा, “क्या मतलब?” राबिया ने कहना जारी रखा, “मैं रोज़ तुम लोगों को हमेशा दूसरों की बुराई 
करते देखती हूँ। असल में तुम सब दूसरों में खुशी खोजते हो और जब नहीं मिलती तो उनकी बुराई करते हो, जबकि 
खुशी तो खुद के अंदर होती है | तुम सब दूसरों के व्यवहार में, दूसरों के तोहफों में, दूसरों से मिलने वाले फायदों में, दूसरों 
से मिलने वाली तारीफ और दूसरों के काम में खुशी खोजते हो, जबकि तुम्हारी खुशी तो तुम्हारे मन के अंदर खोई है। 
खुशी वहीं खोजो जहाँ खोई है ।“ 

गाँव के लोगों को अब यह बात समझ में आ गई थी कि राबिया उन्हें समझाने के लिए ही सूई खोजने का नाटक कर रही 
थीं। 


पहला दिन : 


चर्चा के लिए प्रश्न : 


व दः £ा्छ ै है 8 ' 4... क्या उस गाँव के लोगों की तरह आप भी अपनी खुशी बाहर ढूँढते 
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जे 


4. 


, 


अपनी जिंदगी से कोई उदाहरण देकर बताइए कि क्‍या आपने कभी किसी से अपने मित्रों या संबंधियों की बुराई 
की है | यदि हाँ तो बुराई करने के पीछे क्या कारण था- आप दूसरे में खुशी खोज रहे थे या कोई और कारण था? 
ऐसा अकसर क्यों होता है कि दूसरों की बुराई करने पर लोग खुश होते देखे जाते हैं? 

दूसरों की बुराई करने वाले लोग दूसरों में खुशी दूँढ रहे होते हैं या अपने अंदर खुशी दढूँढ रहे होते हैं? 

क्या दूसरों की बुराई करने वाले लोगों में कभी यह योग्यता आ सकती है कि वे अपने अंदर की खुशी दूँढ सकें? 


(शिक्षक से अनुरोध: उपर्युक्त सभी प्रश्नों का मकसद है कि विद्यार्थी अपने खुद के मन के अंदर गहराई से झाँक सकें 
और खुलकर अपनी बात शेयर कर सकें | अगर विद्यार्थी ने अपने मन के अंदर गहरा उतरकर अपनी इस बीमारी को पकड़ 
लिया और उसकी यह समझ बन गई कि खुशी तो मन के अंदर ही मिलेगी तो उसका आत्मविश्वास बेहद बढ़ जाएगा और 
वह दूसरे की प्रगति से जलने की बजाय अपनी ही प्रगति की ओर ध्यान देगा | इन प्रश्नों पर चर्चा करते वक्त कोशिश करें 
कि हर एक विद्यार्थी अपने मन में उतर सके और अपनी बात रख सके | अपने जीवन से उदाहरण लेना एक साहस का 
काम है। अतः यह ध्यान रखें कि किसी बच्चे का अपनी बात कहते हुए कोई मज़ाक बनाएँगे तो बच्चे की हिम्मत टूट 
जाएगी | हमेशा ऐसे वक्त में पूरी क्लास बच्चे को ध्यान से सुने और ज़रूरत पड़ने पर उसे प्रोत्साहित करे न की उसका 
मज़ाक बनाएँ | ज़रूरत पड़े तो बच्चे की झिझक मिटाने के लिए शिक्षक स्वयं अपने जीवन से कोई उदाहरण बताएँ | 


कक्षा के अंत में 4-2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें। 


दूसरा दिन : 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


पिछले दिन की कहानी की पुनरावृत्ति विद्यार्थियों से करवाएँ | 

पिछले दिन के चर्चा के कुछ प्रश्नों का प्रयोग पुनर्विचार के लिए किया जाए। 

घर से मिले फीडबैक के आधार पर विद्यार्थी छोटे समूहों में बातचीत करें | उनके कुछ विचार पूरी कक्षा के सामने 
प्रस्तुत करवाए जा सकते हैं | 


चर्चा के लिए कुछ अन्य प्रश्न : 


६ 


आप अपने अंदर खुशी कैसे ढूँढ सकते हैं या पहचान सकते हैं? (संकेत- संबंधों में सही भावों के एहसास से, 
सकारात्मक सोच से, विचारों में स्पष्टता से) 


“खुश होना” और “खुश दिखना“ में क्या अंतर है? हमारी रोजमर्रा की जिंदगी में हमारा ध्यान इनमें से किस तरफ 
ज्यादा रहता है? ज्यादा महत्त्वपूर्ण क्या लगता है? चर्चा करें | 


यदि आप कोई अच्छा काम करें मगर उसे देखने वाला कोई नहीं है तो आपको कैसा लगता है? क्या इससे 
आपकी योग्यता प्रभावित होती है? चर्चा करें | 


कक्षा के अंत में 4--2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें | 


अगले सेक्शन में खुशी क्या है, इसके कुछ और पहलू देखते हैं | 


ह्स्च्श्ल््थ्य्ट 
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$००7०॥ 3 : खुशी क्‍या ्ि 
शिक्षक के संदर्भ के लिए : 


७ अभी तक हमने समझा कि हम जो भी करते हैं खुशी के लिए करते हैं, हमें खुशी लगातार चाहिए, खुशी हमारे अंदर 
होती है, बाहर नहीं | 

हम खुश होना तो चाहते हैं, पर होते कैसे हैं? 

सभी खुश रहना चाहते हैं, पर 'खुशी क्या है?' इसमें स्पष्टता नहीं है। 

हम अपने परिवार में या मित्रों के साथ भी “खुशी कया है के बारे में चर्चा करें तो सभी के विचार अलग-अलग होंगे | 
खुशी क्‍या है?” इसकी स्पष्टता के बिना खुश होना संभव नहीं हो पाता है | 


७ इस 5८८००! में हम खुशी क्‍या है?' इसके बारे में अपनी स्पष्टता बनाएँगे | 


७ 5८८ांणा के अंत तक बच्चों को यह स्पष्ट हो जाए कि सबका लक्ष्य तो खुशी ही है, केवल इसे पाने के 
माध्यम / तरीके सबके लिए अलग-अलग हैं | 


अब एक गतिविधि के माध्यम से हम अपने में यह पहचानेंगे कि हमें खुशी कब महसूस होती है। 
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गतिविधि 3.4 : हम कब खुश होते हैं 


समय : एक से दो दिन अथवा शिक्षक के संतुष्ट होने तक 


(8 गतिविधि का उद्देश्य : यह समझना कि हम खुश तब होते हैं जब हमारी आवश्यकताएँ पूरी 
( ) होती हैं | 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


गतिविधि के चरण 

७ सबसे पहले शिक्षक बच्चों के साथ अपनी जिंदगी के वे पल शेयर करें जिनको याद करके उन्हें बहुत खुशी महसूस 
होती है | 

७ अब यही विद्यार्थियों से पूछें कि- हम कब-कब खुश होते हैं? अपनी जिंदगी से कुछ घटनाएँ सोचें | उदाहरण के 
तौर पर- 
जब अपना मनपसंद खाना खाया | 
जब हमारे मित्र ने हमारे होमवर्क में मदद की | 
जब हमारे टीचर ने हमें शाबाशी दी | 
जब हम अपने गाँव में परिवार वालों से मिले | 
जब पिछली कक्षा से पास हुए | 

७ अब सभी विद्यार्थयों को छोटे समूहों (5--5 बच्चों के छोटे समूह बना दें) में अपनी-अपनी घटनाओं को साझा करने 
को कहें | 

७ अब कुछ विद्यार्थी स्वेच्छा से अपनी प्रेरक व सुखद घटनाओं को सामूहिक रूप से कक्षा में साझा करें | 

७ शिक्षक बच्चों के जवाब साथ ही साथ बोर्ड पर लिखें | 

चर्चा के लिए प्रस्तावित प्रश्न : 

७ सबके उदाहरण बोर्ड पर लिखने के बाद बच्चों से पहली वाली सूची के बारे में पूछें कि इन उदाहरणों को पढ़कर हमें 
क्या लगता है, आखिर इन पलों में हमने खुशी क्यों महसूस की? इससे जवाब निकल सकता है कि खुशी आखिर 
है क्‍या | 
(इस पर खुली चर्चा हो | टीचर अपनी ओर से शुरू में कुछ जवाब न दें | बच्चे अच्छी तरह चर्चा करें | उसके बाद चर्चा 
को इस दिशा में ले जाया जा सकता है कि जब हमें कुछ अच्छा लगता है या हमारी कोई अपेक्षा पूरी हो जाती है या 
जब हमें जिस चीज़ की आवश्यकता महसूस हो वह मिल जाए तब हम खुश होते हैं| उदाहरण के लिए जब टीचर 
शाबाशी देता है तब हमारी उनसे यह अपेक्षा पूरी होती है कि वह हमें पहचानें, जब हमें अच्छा खाना मिलता है तब 
हमारी भोजन की आवश्यकता पूरी होती है। जब मित्र हमें होमवर्क में मदद करता है तो हमारी सहयोग की 
आवश्यकता पूरी होती है और अच्छे से सीखने-समझने की आवश्यकता पूरी होती है आदि | इस प्रकार चर्चा में 
विद्यार्थियों को और सोचने के लिए प्रोत्साहित किया जाए |) 


कक्षा के अंत में 4-2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें| 


क्या करें और क्या न करें : 

७ कक्षा का वातावरण खुशहाल और संकोचमुक्त हो, इस बात पर ध्यान दिया जाए | 

७ घटना साझा करने के लिए छात्रों को प्रोत्साहित किया जाए, लेकिन प्रारंभ में जो छात्र सहज महसूस न करें उन्हें 
बाध्य न किया जाए | 
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गतिविधि 3.2 : हमारे दुःखी होने के कारण 


समय : कम से कम दो पीरियड अथवा शिक्षक के संतुष्ट होने तक 


गतिविधि का उद्देश्य : विद्यार्थियों की यह समझ बने कि : 


आ रही होती है | 


(& 4. जब-जब वे दुःखी होते हैं तो कहीं न कही उनकी किसी आवश्यकता के पूरा न होने में रुकावट 
2 


वे गहराई से अपनी उस आवश्यकता की ओर भी ध्यान दे सकें जिसके पूरा न होने पर उनका 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


गतिविधि के चरण 


सभी बच्चों से 2-4 मिनट बातचीत करके यह माहौल बनाएँ कि बच्चे अपनी रोजाना की जिंदगी में उन घटनाओं 
को याद कर सकें जब-जब वे स्वयं को दुःखी महसूस करते हैं | इस चर्चा में दुःख की अलग-अलग स्थितियों का 
भी जिक्र करें | जैसे- परेशान होना, चिंता करना, उदास होना, निराश होना, दुःखी होना इत्यादि | 2-4 मिनट की 
चर्चा के बाद बच्चों को प्रोत्साहित करें कि वे अपनी नोटबुक में ऐसे कुछ उदाहरणों की सूची बनाएँ जब वे पिछले 
कुछ दिनों में दुःखी हुए थे। 


घटना के उदाहरण : 
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जब हमारे पिता जी ने हमें डाटा 
जब हमारे टीचर ने हमारी जगह किसी और बच्चे को स्टेज पर जाने का मौका दिया 


जब बहन के साथ झगड़ा हुआ 


जब जोर की भूख लगी थी और पास में खाना नहीं था 
जब चोट लग गई 

जब परीक्षा में नंबर कम आए 

जब हमारी कोई चीज़ खो गई 


जब किसी सवाल का उत्तर पता नहीं था 


अब बच्चों से उनकी सूचियाँ पढ़ने के लिए कहें | साथ ही साथ बोर्ड पर भी लिखते रहें | इस बात का ध्यान रखना 
ठीक रहेगा कि दोहराव न हो | 

इस सूची में जो सामान या सुविधा से संबंधित हैं उन पर गोल घेरा लगा दिया जाए। (जैसे- बस पर सीट ना 
मिलना, पेंसिल खो जाना इत्यादि |) 


बची हुई चीजों में से जो दुःख, संबंध में कमी के कारण हैं उन्हें धा06०7]76 कर दिया जाए। (जैसे: डॉट पड़ना, 
मौका न मिलना, किसी बात पर गुस्सा होना, ईर्ष्या होना, डर लगना इत्यादि |) 

अब बची हुई चीजों में से जो दुःख, समझ की कमी के कारण हैं उन्हें भी चिह्नित कर लें | (जैसे- सवाल के उत्तर न 
मिलना, परीक्षा में नंबर कम आना इत्यादि |) 

यदि सूची में कुछ और भी बच गया है तो उसे पुनः देख लेना ठीक रहेगा कि वह उपर्युक्त तीन श्रेणियों में से किसी 
एक में ही आएगा | 

ऐसा हो सकता है कि कोई चीज़ एक से अधिक श्रेणी में आती हो | (जैसे- परीक्षा में नंबर कम आने का दु:ख समझ 
की कमी से है, लेकिन नंबर कम आने से माता-पिता भी दु:खी होते हैं जो कि संबंध का दु:ख है |) इन्हें भी नोट कर 
लें। 


चर्चा के लिए प्रस्तावित प्रश्न : 


॥ 


हमारे दुःख के तीन ही कारण हैं। सामान की कमी, संबंध (भाव) की कमी और समझ की कमी? 
सहमत / असहमत? केसे? चर्चा करें | 


आपको क्‍या लगता है कि ज्यादा दुःख किस कारण से हैं-- सामान की कमी, संबंध की कमी या समझ की कमी 
के कारण? चर्चा करें | 

सामान की कमी का दुःख कितनी देर तक रहता है? उदाहरण सहित बताएँ | (चर्चा की दिशा: जब तक वस्तु 
उपलब्ध नहीं हो जाती है |) 

संबंध की कमी का दुःख कितनी देर तक रहता है? उदाहरण सहित बताएँ | (चर्चा की दिशा: जब तक संबंध में 
तालमेलपूर्वक जीना नहीं आ जाता है |) 


समझ की कमी का दुःख कितनी देर तक रहता है? उदाहरण सहित बताएँ | (उत्तर: जब तक समझ नहीं आ 
जाती है |) 
इन दु:खों से निकलने का रास्ता क्या है? 


कक्षा के अंत में 4-2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें। 
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कहानी 3.4 : क्या असली तो क्‍या नकली 


समय : कम से कम दो पीरियड अथवा शिक्षक के संतुष्ट होने तक 


(७ कहानी का उद्देश्य: विद्यार्थियों को दुःख की परिस्थिति में भी संबंध अच्छे बनाए रखते हुए निर्णय लेने के 
लिए प्रेरित करना | 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


कहानी 


सोहन के पिता के निधन के बाद परिवार पर आर्थिक संकट आ गया था। ऐसे में माँ ने घर चलाने के लिए सोहन को 
अपना एक हार दिया और कहा कि इसे अपने चाचा की दुकान पर बेच देना | सोहन के चाचा एक जौहरी थे | सोहन ने 
अपने चाचा को जब हार दिखाया तो चाचा ने हार को अच्छे से देखा और कहा कि अभी बाजार मंदा है, इसे थोड़ा रुककर 
बेचना | यह सुनकर सोहन थोड़ा निराश हुआ, परंतु तभी चाचा ने कहा कि अभी तुम मेरी दुकान पर काम कर सकते हो, 
वैसे भी मुझे एक भरोसेमंद सहायक की जरूरत है | 


सोहन अगले दिन से दुकान पर काम सीखने लगा । वहाँ उसे हीरों व रत्नों की परख का काम सिखाया गया | धीरे-धीरे 
उसे रत्नों की परख करना आ गया | कुछ महीनों बाद उसके चाचा ने उससे कहा कि जो हार तुम बेचना चाहते थे, उसे 
अब ले आओ | 


सोहन ने घर जाकर माँ का हार जैसे ही हाथ में लेकर गौर से देखा तो पाया कि वह हार तो नकली है| वह तुरंत दौड़कर 
चाचा के पास पहुँचा और पूछा कि आपने मुझे तभी सच क्‍यों नहीं बताया जब मैं इस हार को बेचने आया था? इस पर 
चाचा ने कहा कि अगर मैं तुम्हें उस समय सच बता देता तो तुम्हें लगता कि संकट की घड़ी में चाचा भी तुम्हारे कीमती 
हार को नकली बता रहे हैं और तुम्हारी मदद नहीं करना चाहते | आज जब तुम्हें खुद ही गहनों को परखने का ज्ञान हो 
गया है तो अब तुम खुद असली-नकली की पहचान कर सकते हो | 


पहला दिन : 


चर्चा के लिए प्रश्न : 


4... क्या सही-गलत की पहचान खुद कर पाने से आपकी खुशी 
बढ़ती है? कैसे? एक उदाहरण दीजिए | 

2. कोई एक उदाहरण देकर बताइए जब आपको पता चला कि 
आप कई दिनों से जिस बात को जैसे माने हुए थे वह वैसी नहीं 
थी | (जैसे- दोस्तों के साथ आइसक्रीम खाने पर यह एहसास 
होना कि दोस्तों के साथ बिताए हुए समय की खुशी अकेले 
रहकर आइसक्रीम खाने से कहीं ज़्यादा है |) 
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घर जाकर देखो, पूछो, समझो (विद्यार्थियों के लिए) : 

७ विद्यार्थियों से घर जाकर इस कहानी पर चर्चा करने और परिवार के अन्य सदस्यों के विचार व अनुभव जानने के 
लिए कहा जाए। 

७ परिवार में यह चर्चा करें कि अपने संबंधों में क्या कभी उन्हें भी ऐसी स्थिति का सामना करना पड़ा है | 


कक्षा के अंत में 4-2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें। 


दूसरा दिन : 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। | 

७ शिक्षक विद्यार्थियों से कहानी की पुनरावृत्ति करवाएँ | 

* घर से मिले फीडबैक को विद्यार्थी छोटे समूहों में साझा कर सकते हैं। कुछ विद्यार्थियों को घर के अनुभव कक्षा में 
साझा करने के अवसर दिए जाएँ | 

७& पहले दिन के चर्चा के प्रश्नों का प्रयोग शेष विद्यार्थियों के लिए पुन: किया जा सकता है। 


चर्चा के लिए कुछ अन्य प्रश्न : 

4. यदि किसी परिस्थिति में आपको संबंध या सामान में से कोई एक चुनना हो तो आप क्या चुनेंगे और क्‍यों? 

2. सोहन के चाचा ने उसको पैसे न देकर सही-गलत को परखने की समझ दी | आप अपने जीवन से एक ऐसा 
उदाहरण दीजिए जब आप भी सही-गलत की समझ को प्राप्त करके खुश हुए हों। 


कक्षा के अंत में 4-2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें। 


कुल मिलाकर : 

७ हैप्पीनेस यानी खुशी हमारे मन की ही एक अवस्था है। 

७ हम जो कुछ भी करते हैं, खुश होने की उम्मीद में करते हैं | 

७ हम खुशी ढूँढने की कोशिश निम्नलिखित तरीकों से करते हैं- 

सामान से 

संबंध से 

समझ से 

सामान अच्छा लगता है, लेकिन इससे महसूस होने वाली खुशी क्षणिक होती है। 

संबंधों से मिलने वाली खुशी लंबे समय तक बनी रहती है | 

समझकर जीने की खुशी लगातार बनी रहती है | 

सामान और संबंधों में जब हम खुशी दूँढते हैं तो बाहर खुशी दूँढ रहे होते हैं | 

समझ से आने वाली खुशी अंदर से आती है | 

“शिक्षकों से अनुरोध है कि इस चैप्टर को पूरा करने से पहले उपर्युक्त सभी बिंदुओं पर क्लास में एक बार फिर चर्चा कर 
लें। कोशिश करें कि क्लास का हर एक छात्र खुशी के संबंध में उपर्युक्त बिंदुओं को स्पष्ट रूप से समझ सकें | यदि 
जरूरत समझें तो अगले चैप्टर पर जाने से पहले इस चैप्टर के उपर्युक्त सारांश पर ही एक दिन और विचार कर लें | 


ह्््श््स्थ्य्ा 
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(॥०9/2४ 2 : आवश्यकताएँ 


शिक्षक के संदर्भ के लिए : 
अभी तक के अध्याय में हमने समझा है कि : 
७ हम सब खुश रहना चाहते हैं| 


हमारा मन खुशी की अवस्था में तब होता है जब हमारी आवश्यकताएँ पूरी हो रही होती हैं | 


अब इस अध्याय में हम हमारी आवश्यकताओं को बेहतर समझेंगे और इस बात की खोज गहराई से करेंगे कि हमारी 
आवश्यकताओं की सीमा क्‍या है | 
अपनी आवश्यकताओं को हम दो प्रकार में बाँट सकते हैं। पहली- भौतिक (सामान की) आवश्यकताएँ, जैसे- खाना, 
कपड़े, पेन, पुस्तक, साइकिल, घर, पानी, सड़क, बिजली, पेड़-पौधे आदि | दूसरी- संबंध या भाव की, जैसे- सम्मान, 
विश्वास, स्नेह, दया इत्यादि जो हमें हमारे माता-पिता, टीचर या मित्रों से प्राप्त होता है | ये दोनों प्रकार की आवश्यकताएँ 
पूरी किए बिना हमें अधूरापन महसूस होता है। इन्हें समझकर हम अपने बारे में और स्पष्टता से समझ सकते हैं कि हम 
चाहते क्या हैं| यह समझ बन गई तो अपनी आवश्यकताओं को कैसे पूरा करना है, इस पर विचार किया जा सकता है | 
इस अध्याय में हम इन आवश्यकताओं को समझते हैं | 


56८7०॥ : आवश्यकताओं की समझ 


गतिविधि 4.4: हमारी आवश्यकताएँ 
गतिविधि 4.2: हमारी आवश्यकताओं में अंतर - मात्रा ((पशा79) के आधार पर 
गतिविधि 4.3: हमारी आवश्यकताओं में अंतर -- समय अवधि के आधार पर 


56०27072: क्या हमारी आवश्यकताएँ असीम और साधन सीमित है? 


गतिविधि 2.4: क्या आवश्यकताएँ असीम और साधन सीमित है? 
कहानी 2.4: कितनी जमीन 


5८८४० | : आवश्यकताओं की समझ 


शिक्षक के संदर्भ के लिए : 


हम मूलतः गलती करना नहीं चाहते हैं | हम जो भी करते हैं खुश होने के लिए करते हैं| 

खुश हम तब ही होंगे जब हमारी आवश्यकताएँ पूरी होंगी | 

आवश्यकताएँ पूरी होने पर कोई गलतियाँ करना नहीं चाहेगा | 

हमारी आवश्यकताएँ दो प्रकार की होती हैं| एक- भौतिक जो कि शरीर के लिए होती हैं | दूसरी-- भाव जो मन 
(7770/$2८]/स्वयं) के लिए होती हैं | 


इसे हम एक गतिविधि के माध्यम से स्पष्ट करने की कोशिश करते हैं-- 
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समय : कम से कम दो पीरियड अथवा शिक्षक के संतुष्ट होने तक 


(&) &॥ गतिविधि का उद्देश्य: विद्यार्थियों को यह स्पष्ट हो जाए कि हम सबकी दो तरह की आवश्यकताएँ हैं - 


शरीर की और मन की | 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


गतिविधि के चरण 

4. शिक्षकों से अनुरोध है कि इस गतिविधि को बच्चों के बीच आवश्यकताओं पर चर्चा से शुरू करें, जैसे-- हम सबकी 
बहुत सारी जरूरते हैं। सबकी अलग-अलग आवश्यकताएँ होती हैं। आप लोग को क्या लगता है, क्या हैं ये 
आवश्यकताएँ? 

2. यह चर्चा 2-4 मिनट करें | इसके बाद चर्चा को इस सामान्य प्रचलित कथन पर लाएँ कि इनसान की आवश्यकताएँ 
असीमित हैं और उन्हें पूरा नहीं किया जा सकता है | बच्चों से पूछें कि क्या उन्होंने यह कथन सुना है | 4-2 मिनट 
इस पर भी लगा सकते हैं कि अगर सुना है तो कहाँ सुना है, किससे सुना है? 

3. इसके बाद बच्चों से कुछ समय यह भी चर्चा करें कि वे इस बात से सहमत हैं या असहमत हैं | अगर सहमत हैं तो 
क्यों? और असहमत हैं तो क्‍यों? दोनों ही पक्ष में कम से कम 3-4 बच्चों से इस पर जरूर बुलवाएँ | 

4. अब इस चैप्टर के मूल बिंदू पर आएँ और सवाल करें कि क्या कभी किसी ने अपनी आवश्यकताओं को गिना है, क्या 
कभी किसी ने अपनी आवश्यकताओं की कोई सूची बनाई है? यदि नहीं, तो चलिए आज अपनी आवश्यकताओं को 
गिनते हैं और उनकी सूची बनाते हैं | 

5. सभी विद्यार्थियों से कहें कि अपनी नोटबुक में अपनी समझ के अनुसार अपनी-अपनी आवश्यकताओं की सूची 
बनाने का प्रयास करें। विद्यार्थियों को 5-7 मिनट देकर उनसे पूछें कि उन्होंने क्या-क्या लिखा है और उसके 
सारांश रूप में विद्यार्थियों के बोलने के साथ-साथ बोर्ड पर आवश्यकताओं की एक सूची बनाते चले जाएँ | इस 
बात का ध्यान रखें कि बोर्ड की सूची में दोहराव न हो | 

७ विद्यार्थियों ने यदि केवल भौतिक आवश्यकताएँ ही लिखी हैं तो भाव वाली आवश्यकताओं, जैसे- विश्वास, सम्मान, 
स्नेह, पहचान, यश, प्यार, सुरक्षा आदि की तरफ भी उनका ध्यान ले जाकर उन्हें भी सूची में शामिल करना ठीक 
रहेगा। 

७ अब शिक्षक विद्यार्थियों से पूछकर सामान से संबंधित जरूरतों पर गोल घेरा लगाएँ | 

७ विद्यार्थियों से यह पूछना ठीक रहेगा कि बाकी जरूरतें किसकी हैं? (संभावित उत्तर:- “मन की” | यदि विद्यार्थियों 
से यह उत्तर न निकले तो शिक्षक द्वारा ही बता दिया जाए |) 


चर्चा के लिए प्रस्तावित प्रश्न : 
७ क्‍या आप सभी पहचान पा रहे हैं कि आपकी सारी आवश्यकताएँ इन दो श्रेणियों (शरीर और मन) में ही हैं? या कोई 
अन्य श्रेणी भी हो सकती है? चर्चा करें | 
७ अपने दैनिक जीवन में हम सामान की जरूरतों के लिए ज़्यादा समय देते हैं या मन की जरूरतों के लिए? 
७ इन आवश्यकताओं में आपको क्या-क्या अंतर दिखते हैं? 
- मात्रा के आधार पर? - समय के आधार पर? 
| कक्षा के अंत में 4-2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें। | 
शरीर और मन की आवश्यकताओं में समय और मात्रा के आधार पर अंतर है, इसे हम एक गतिविधि से स्पष्ट कर करेंगे-- 


।4ी 


(& 


गतिविधि 4.2 


: हमारी आवश्यकताओं में अंतर- मात्रा ((पएथा79) के आधार पर 


समय : कम से कम दो पीरियड अथवा शिक्षक के संतुष्ट होने तक 


गतिविधि का उद्देश्य:ः इस गतिविधि का उद्देश्य छात्रों को यह समझने में मदद करना कि सामान से 
संबंधित आवश्यकताएँ मात्रात्मक हैं ((४४॥॥979५९) अर्थात जिन्हें हम गिन सकते हैं, नाप सकते हैं, 
तौल सकते है, जबकि मन की आवश्यकताएँ गुणात्मक (धप४॥979९) हैं अर्थात जिन्हें हम गिन, नाप 
और तौल नहीं सकते हैं | 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


पिछली गतिविधि में हमनें समझा कि हमारी आवश्यकताओं को हम दो हिस्सों में बाँट सकते हैं| सामान से संबंधित 
आवश्यकताएँ और मन से संबंधित आवश्यकताएँ | आज हम एक गविविधि के माध्यम से यह समझने का प्रयास करेंगे कि 
हमारी दो प्रकार की आवश्यकताओं में क्‍या अंतर है | 


गतिविधि के चरण 


4... कक्षा को छोटे समूहों में बाँट सकते हैं | प्रत्येक समूह में 5 से 6 विद्यार्थी रखना ठीक रहेगा । 
2. शिक्षक द्वारा बोर्ड पर निम्नलिखित प्रश्न लिखकर विद्यार्थियों को अपने समूह में 5 मिनट तक उन पर चर्चा करके 


उत्तर लिखने को कहें- 
8 आपको कितने स्कूल यूनिफॉर्म की आवश्यकता है? 
४8... दिन में कितना पानी पीते हैं? 
८. घर में कितने पंखें चाहिए? 
96. वक्षा में कितनी कुर्सियाँ चाहिए? 
€. दिल्‍ली में कितनी बसें होनी चाहिए? 
हि स्कूल में कितने गार्ड चाहिए? 


3. फिर शिक्षक निम्नलिखित प्रश्न लिखकर समूह को चर्चा के लिए 5 मिनट का समय दे सकते हैं - 


माँ का प्यार कितना चाहिए? 


दोस्तों के साथ कितना मजा आना चाहिए? 


आपको सम्मान कितना चाहिए? 
दूसरा आप पर कितना विश्वास करे? 


भाई-बहन के बीच कितना स्नेह चाहिए? 


आप अपने दादा-दादी का कितना ध्यान रखते हैं? 


4. समूह अपने उत्तर प्रस्तुत करें और साथ ही बोर्ड पर प्रश्नों के आगे अपना उत्तर लिख दें | 


5. शिक्षक विद्यार्थियों से इन दोनों प्रकार के प्रश्नों में अंतर पूछककर तथा उस पर ध्यान आकर्षण करने के लिए 
निम्नलिखित प्रश्नों पर चर्चा कराएँ- 
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चर्चा के लिए प्रस्तावित प्रश्न : 


पा ि 
2 
3. 


इनमें से किन-किन चीज़ों को मापा जा सकता है? 

इनमें से किन-किन चीजों को मापा नहीं जा सकता? 

इनमें से किन-किन चीजों को इंद्रियों से पहचाना जा सकता है- अर्थात सूँघकर / छूकर / देखकर / सुनकर 
या चखकर पहचाना जा सकता है? 

इनमें से किन-किन चीजों को इंद्रियों से नहीं पहचाना जा सकता है? फिर इन्हें कैसे पहचाना जा सकता है? 
(उत्तर :- इन्हें महसूस कर पाते हैं-- भाव या [02]॥728& के रूप में) 


कक्षा के अंत में 4-2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें। 


दूसरा दिन : 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


उपर्युक्त प्रश्नों पर चर्चा करने के पश्चात शिक्षक बोर्ड पर दो कॉलम बना दें | 
जिन्हें मापा जा सकता है जिन्हें मापा नहीं जा सकता 


जिन्हें इंद्रियों से पहचान सकते हैं जिन्हें इंद्रियों से नहीं पहचान सकते » 
महसूस कर सकते हैं 


विद्यार्थियों से पूछा जाए कि बाएँ वाले कॉलम को क्‍या नाम दें और दाएँ वाले कॉलम को क्या नाम दें? 


भौतिक आवश्यकताएँ (एशं८2 7९205) | अभौतिक(भाव) आवश्यकताएँ (॥0ण70॥9808।| ९205) 
जिन्हें मापा जा सकता है जिन्हें मापा नहीं जा सकता 

जिन्हें इंद्रियों से पहचान सकते हैं जिन्हें इंद्रियों से नहीं पहचान सकते / 

महसूस कर सकते हैं 


चर्चा के लिए प्रस्तावित प्रश्न : 


॥ 


भौतिक आवश्यकताएँ शरीर की होती हैं या मन की? (उत्तर- शरीर) 


2. अभौत्तिक (भाव की) आवश्यकताएँ शरीर की होती हैं या मन की? (उत्तर- मन) 

3. भौतिक आवश्यकताओं को मापा जा सकता है, पर क्‍या इसकी मात्रा सबके लिए एक जैसी आवश्यक होती है 
या अलग-अलग? जैसे - रोटी की आवश्यकता हर व्यक्ति की एक जैसी होती है या अलग-अलग? 

4... कोई ऐसी अभौतिक (भाव की) आवश्यकता है जिसकी हम मात्रा तय कर सकते हैं? (उत्तर: नहीं) 

अब टेबल इस प्रकार होगा- 

भौतिक आवश्यकताएँ - शरीर अभौतिक आवश्यकताएँ - मन 
मापा जा सकता है मापा नहीं जा सकता 
इंद्रियों से पहचान सकते हैं इंद्रियों से नहीं पहचान सकते / महसूस कर सकते हैं 


कक्षा के अंत में 4--2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें| 


विद्यार्थी जब उपर्युक्त गतिविधि कर लेंगे तो अब उनका ध्यान यहाँ पर ले जाना ठीक रहेगा कि जिन आवश्यकताओं को 
पूरी करने के लिए हम लगे रहते हैं उनमें समय अवधि के आधार पर भी अंतर होता है | क्या हम इसे पहचान पाते हैं? अब 
इस गतिविधि को कराके पहचानने की कोशिश करते हैं| 
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गतिविधि 4.3 : हमारी आवश्यकताओं में अंतर- समय अवधि के आधार पर 


समय : कम से कम दो पीरियड अथवा शिक्षक के संतुष्ट होने तक 


गतिविधि का उद्देश्य : इस गतिविधि का उद्देश्य भी छात्रों की इस समझ को और गहरा करना है कि 


गतिविधि के माध्यम से हम छात्रों की यह समझ बनाने में मदद करेंगे कि सामान की आवश्यकताएँ 


(७8 हमारी आवश्यकताएँ दो तरह की हैं- सामान की और मन की अर्थात बौद्धिक और भाव की | इस 
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यानी भौतिक आवश्यकताएँ समय-समय पर (जब जरूरत हो तब) होती हैं जबकि मन की 
आवश्यकताएँ लगातार होती हैं | 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


गतिविधि के चरण 
शिक्षक कक्षा में बच्चों को दिए जाने के लिए कागज़ की छोटी-छोटी पर्चियाँ बनाएँ | यह सुनिश्चित कर लें कि 
पर्चियों की संख्या विद्यार्थियों की संख्या से कम न हों | 
हर पर्ची पर शिक्षक कोई एक आवश्यकता लिखे। यह आवश्यकता भौतिक भी हो सकती है या फिर मन की भी, 
परंतु एक पर्ची पर एक ही आवश्यकता लिखें | आवश्यकताओं के कुछ उदाहरण यह हो सकते हैं-- खाना, पानी, 
हवा, गाड़ी, पैसा, घूमना, सुरक्षित होना, बुद्धिमान होना, [97008 होना, प्यार, दूसरों की मदद करना, बड़ी गाड़ी, 
बड़ा मकान, 0प्राए०, 7729, खुशी, शांति, ८2ए॥77प्राथ', 978, गरा्ा000०, |9[00०.0, ०॥॥7॥2$, फिल्‍म 
देखना, ७९१, ५-5 ए४८॥, '१८ए 99९ इत्यादि | 
इन सभी पर्चियों को एक टेबल पर रख दें और बिना किसी नियम के एक-एक बच्चे को एक-एक पर्ची उठाने को 
कहें | 
सभी विद्यार्थियों को कहें कि पर्ची में लिखी आवश्यकता को पढ़ें और यह तय करें कि यह आवश्यकता मन से 
संबंधित है या फिर सामान से संबंधित है | अब क्लासरूम में दो अलग-अलग कोने निर्धारित कर दें और एक कोने 
में मन की आवश्यकता वाली पर्ची वाले बच्चों को इकट्ठा होने को कहें और दूसरे कोने में सामान की आवश्यकता 
वाली पर्ची वाले बच्चों को समूह में इकट्ठा होने को कहें | 
40 मिनट के लिए वे अपने-अपने ग्रुप में अपनी पर्चियाँ शेयर करें और बताएँ की उनको क्‍यों लगता है कि उनकी 
आवश्यकता उन्हें हर समय चाहिए या फिर समय-समय पर | 


जैसे-- भोजन' समय-समय पर चाहिए, क्योंकि हर समय भोजन खाना संभव नहीं है | हर समय खाएँगे तो बीमार 
हो जाएँगे | 'सम्मान' हमेशा चाहिए | किसी भी समय हम अपमान नहीं चाहते | 


चर्चा के बाद अगर समूह में किसी को लगे कि वह गलत समूह में आ गया है तो उसे अपना समूह बदलने का 
अवसर दिया जा सकता है | 

दोनों समूह अब अपनी प्रस्तुति करें कि उनकी कौन-कौनसी आवश्यकताएँ हैं और उन्हें क्यों लगता है कि वह 
हमेशा चाहिए या समय-समय पर चाहिए | 


प्रस्तुति के बाद दोनों समूहों को एक-दूसरे से प्रश्न करने का मौका दें | 
शिक्षक के द्वारा आवश्यकता अनुसार स्पष्टीकरण दिया जा सकता है। जैसे- जहाँ आवश्यकता के वर्गीकरण में 
दिक्कत आती है वहाँ विद्यार्थियों का सहयोग करें | 


चर्चा के लिए प्रस्तावित प्रश्न : 
4. 


जो आवश्यकताएँ समय-समय पर चाहिए, वे शरीर की हैं या मन की? जैसे-भोजन, पानी, कपड़ा, फोन इत्यादि | 
(उत्तर-- शरीर) 

जो आवश्यकताएँ हमेशा (हर समय) चाहिए, वे शरीर की हैं या मन की? जैसे- खुशी, प्यार, स्नेह, सम्मान, भरोसा 
इत्यादि | (उत्तर-- मन) 

कक्षा के कौनसे कोने में सबसे अधिक लोग थे- सामयिक या हमेशा वाले काने में? (उत्तर- पर्ची के हिसाब से 
उत्तर आएगा। ) 

इसका मतलब किसकी आवश्यकता सबसे अधिक है- मन या शरीर? (उत्तर- मन) 


कक्षा के अंत में 4-2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें । 


स्पष्टता हेतु नोट : 
4. 


अकसर विद्यार्थी पूछते हैं कि कपड़ा तो लगातार चाहिए? इस बात पर हम विद्यार्थियों के साथ यह चर्चा कर सकते 
हैं कि कपड़ा समय-समय पर बदलना होता ही है, मौसम के अनुसार भी बदलते हैं, परंतु सम्मान लगातार चाहिए, 
एक जैसा चाहिए बेशक उसके पाने के तरीके अलग-अलग हों | श्वास लेने पर भी विद्यार्थी अकसर प्रश्न पूछते हैं| 
इस पर भी यही उत्तर बनता है कि श्वास अंदर लेते हैं और फिर बाहर छोड़ते हैं | पूरे समय अंदर नहीं लेते हैं। 
उसमें बदलाव आता है | तैरते समय भी हम श्वास को कुछ समय तक रोक सकते हैं| 

कुछ उदाहरण जो क्लास में आ सकते हैं : 

- भोजन शरीर की आवश्यकता है | 'स्वादिष्ट' भोजन किसकी आवश्यकता है? स्वादिष्ट भोजन मेरी / मेरे मन की 
आवश्यकता है | 

- पैसा किसकी आवश्यकता है - मन या शरीर? पैसे से हम क्‍या खरीद पाते हैं? भोजन की सामग्री, कपड़ा, मकान 
बनवा सकते हैं, वाहन ले सकते हैं। यह सब चीजें शरीर के उपयोग के लिए हैं, इसीलिए पैसा शरीर की 
आवश्यकता है| 

- 76८४॥॥००४४ (जैसे- फोन, टी.वी., गाड़ी इत्यादि) फोन, टी.वी. से हमें सूचनाएँ जल्दी मिल पाती हैं| शरीर 
की गति से अधिक ।2८770029 काम कर पाती है। जैसे- गाड़ी हमें एक दूर जगह तक पहुँचा पाती है। अगर 
हम अपने शरीर से रोज चलकर आना-जाना करें तो शरीर को बहुत अधिक श्रम करना होगा और शरीर थक 
जाएगा। 


ह्ल््श्थ्य्ट 


$5८८०॥०॥१ 2: क्या हमारी आवश्यकताएँ असीम और साधन सीमित हैं? 


शिक्षक के संदर्भ के लिए : 

७ हममें से अधिकतर लोग यह मानते हैं कि हमारी भौतिक आवश्यकताएँ असीम हैं | 

७ हमें इस बात की समझ भी है कि धरती पर इन आवश्यकताओं की पूर्ति के संसाधन सीमित है। 

७ हमने कभी इस बात पर गौर नहीं किया है कि कया यह मान्यता सही है? 

७ क्‍या ऐसा हो सकता है कि हमारी आवश्यकताऐं असीमित नहीं, बल्कि निश्चित हैं और उन्हें पूरा करने के साधन 
भी पर्याप्त हैं | 

७ हमें अपनी आवश्यकताएँ असीमित लगती हैं, क्योंकि हमने उन्हें ठीक से पहचाना नहीं है। 


एक गतिविधि के माध्यम से हम इस मान्यता को गहराई से समझने की कोशिश करेंगे- 
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समय: कम से कम दो पीरियड अथवा शिक्षक के संतुष्ट होने तक 


(& गतिविधि का उद्देश्य: विद्यार्थियों में यह समझ बने कि हमारी मान्यता- आवश्यकताएँ असीम हैं और 


साधन सीमित हैं, यह एक भ्रम है जिसे लोग सच मानते हैं, क्योंकि हमने अपनी आवश्यकताओं को 
ठीक से नहीं पहचाना है | 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


पहला दिन : गतिविधि के चरण 

4. शिक्षक बोर्ड पर यह वाक्य लिखें -- “हमारी आवश्यकताएँ अनंत, जबकि साधन सीमित हैं |“ 

2. विद्यार्थियों से पूछें- “कितने लोग इस वाक्य से सहमत हैं और कितने असहमत?”“ इस बात पर कुछ देर चर्चा होने 
दीजिए और असीमित आवश्यकताओं के उदाहरण बोर्ड पर लिखें | 

3. इस थोड़ी देर चर्चा कराने के बाद शिक्षक बोर्ड पर भौतिक आवश्यकताएँ और मन की आवश्यकताओं की एक 
अलग-अलग सूची उदाहरण के लिए बनाएँ | 


3. भौतिक आवश्यकताएँ-- रोटी, कपड़ा, मकान, गाड़ी, घर, मोबाइल, टीवी इत्यादि | 
9. मन की आवश्यकताएँ-- सम्मान, सुरक्षा, शांति, प्यार आदि | 
4... अब केवल भौतिक आवश्यकताओं के बारे में बच्चों से चर्चा करें कि कया इन्हें गिना जा सकता है | 
5. इनमें से किसकी सीमा है और किसकी नहीं है? 
8.  जैसे- एक इनसान अगर एक दिन में 40 रोटी भी खाता है और वह 400 साल जीता है तो पूरी जिंदगी में 
उसे 40 5 365 5 400 रोटियों की ज़रूरत पड़ेगी | यह असीमित नहीं है | 
४. इसी तरह एक आदमी अपनी पूरी जिंदगी में अधिक से अधिक कितने कपड़े पहनेगा | अगर हर महीने भी नए 
कपड़े खरीदे तब भी उसे गिना जा सकता है | असीमित नहीं है | 
८- एक आदमी को रहने के लिए कितने घर चाहिए। यह भी गिना जा सकता है। असीमित नहीं है। गाडी, 
मोबाइल आदि की भी गिनती हो सकती है | कोई भी भौतिक आवश्यकता असीमित नहीं है | 


चर्चा के लिए प्रस्तावित प्रश्न: 

4... क्या हर प्रकार की आवश्यकता सीमित है, क्या इन्हें गिना जा सकता है? 
2. आवश्यकताएँ सीमित कब और क्‍यों लगती हैं? 

3. फिर हम यह क्‍यों मानते हैं कि आवश्यकताएँ असीम होती हैं? 


कक्षा के अंत में 4--2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें | 
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दूसरा दिन : 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


एक गतिविधि से हम इस बात को स्पष्ट रूप में समझेंगे कि भौतिक आवश्यकताओं को पूरा करने के लिए जो वस्तुएँ 
ख़रीदते हैं उनका सही मूल्य कया है | 


गतिविधि के चरण 
4... पिछले दिन की चर्चा को फिर से रिकैप करें | 
2. “आइए देखते हैं कि जिन वस्तुओं से हम अपनी आवश्यकताएँ पूरी करते हैं, उनका मूल्य क्या है |“ 


3. हमारी एक शर्ट की क्‍या कीमत है? (उदाहरण: 300 रुपए) इस रकम को बोर्ड पर लिख लें | 

4. अब पूछें कि इस शर्ट के दुकान में आने तक की क्‍या यात्रा रही होगी? दुकान के भाड़े की कीमत, उसके ट्रांसपोर्ट 
की कीमत (यानी एक जगह से दूसरी जगह ले जाने वाले की तनख़वाह), इन सबको भी बोर्ड पर लिखते जाएँ | इस 
शर्ट के लिए दर्जी का श्रम, इसको रुई से बुनने वाले बुनकर का श्रम, इसके लिए रुई उगाने वाले किसान का श्रम 
करते-करते सारी रकम इन सबमें पूरी हो जाती है | 

5. फिर पूछें “तो फिर हम उस रुई की, उस कपड़े के थान की, उस शर्ट की क्‍या कीमत देते हैं? क्या आखिर हमने यह 
शर्ट खरीदी?“ मूल में तो वह हमें मुफ़्त में ही उपलब्ध है | 


6. इसी प्रकार से और वस्तुओं का उदाहरण दीजिए, जैसे- मोबाइल, पेन, चिप्स इत्यादि और यह बात सामने आ 
जाएगी कि कोई भी वस्तु की असल में कोई कीमत नहीं होती | हम मूल रूप में उस वस्तु के बनने में जो मानव श्रम 
लगा है, उसके पैसे देते हैं । 


चर्चा के लिए प्रस्तावित प्रश्न : 

4. क्‍या आप किसी ऐसे वस्तु के बारे में सोच सकते हैं जिसके लिए मानव श्रम के अलावा भी हमें पैसे देने पड़ते हों? 
2. इन वस्तुओं को पाने के लिए साधन सीमित हैं या पर्याप्त हैं? कैसे? 

3. हमें ऐसा क्‍यों लगता है कि हमारी आवश्यकताओं को पूरा करने के साधन सीमित हैं? 


4. इस बात पर चर्चा करें कि हम मन की आवश्यकताओं को शरीर की आवश्यकताएँ समझकर भ्रमित हैं | 


कक्षा के अंत में 4-2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें| 


स्पष्टता हेतु नोट : 

हम यह मानकर चलते हैं कि हमारी आवश्यकताएँ असीम हैं और साधन सीमित हैं, क्योंकि हम जिन भौतिक वस्तुओं के 
माध्यम से सुख ढूँढ रहे हैं, असल में वह हमारे मन की आवश्यकताएँ हैं | 

पैसों से हम वस्तु ख़रीद नहीं सकते, केवल उन्हें इस्तेमाल करने का अधिकार पाते हैं, क्योंकि हम उस वस्तु को बनाने 
वाले व्यक्ति के मानव श्रम के लिए पैसे दे रहे हैं | 

यदि इस बात को हम ठीक से समझ लें तो हमें यह भी समझ आने लगेगा कि हर वस्तु की कुछ उपयोगिता होती है और 
उसी के आधार पर हम उस वस्तु का सही मूल्य समझ सकते हैं | 
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कहानी 2.4 : कितनी जमीन 


समय: कम से कम दो पीरियड अथवा शिक्षक के संतुष्ट होने तक 


& 


परिणाम से अवगत कराना | 


कहानी का उद्देश्य : बच्चों का ध्यान अपनी आवश्यकताओं की ओर ले जाना और पहचानना 
कि हमारी भौतिक आवश्यकताएँ सीमित होती है। साथ ही अधिक संग्रह की होड़ में पड़ने के 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


चर्चा की दिशा : 


अभी बहुत से लोग अपनी आवश्यकताओं को ठीक से 
तय नहीं कर पा रहें हैं जिसके कारण अपनी 
आवश्यकताओं से बहुत अधिक संग्रह करते हुए 
दिखाई पड़ते हैं| उनका ऐसा मानना है कि हमारी 
आवश्यकताओं की कोई सीमा नहीं है और साधन 
सीमित हैं तो संग्रह के अलावा कोई चारा नहीं और 
उसकी कोई सीमा भी तय नहीं है। इसलिए जिंदगी 
भर संग्रह के लिए कड़ी मेहनत करते हैं | ऐसे में काफी 
समय इस भ्रम के साथ जीते हुए हमारा स्वास्थ्य और 
संबंधियों का साथ भी छूटता है और जो मन की 
आवश्यकताओं को पूरा करने निकले थे (जैसे- 
सम्मान, विश्वास) वह अस्थायी रहती हैं | 


इस कहानी के माध्यम से विद्यार्थियों का ध्यान अपनी 
आवश्यकताओं की ओर ले जाने का प्रयास किया गया 
है ताकि आगे चलकर वे भौतिक वस्तुओं का सही 
मूल्यांकन कर सकें और अपनी भावनात्मक 
आवश्यकताओं को भी पहचान पाएँ | 


कहानी 

एक आदमी के घर किसी दिन एक मुसाफिर मेहमान आया । 
रात के समय बातों ही बातों में मुसाफिर ने कहा, यहाँ से कुछ 
दूर एक गाँव है जहाँ पर ज़मीन इतनी सस्ती है कि मानो मुफ्त 
ही मिलती हो। वहाँ हजारों एकड़ ज़मीन मिल सकती है वह 
भी करीब-करीब मुफ़्त में। उस आदमी का लोभ जग गया | 
उसने दूसरे दिन ही उस गाँव की राह पकड़ी और जब पहुँचा 
तो उसने कहा कि मैं ज़मीन खरीदना चाहता हूँ। गाँव वालों 
ने कहा कि तुम जितना पैसा लाए हो, रख दो। जमीन 
खरीदने का तरीका यह है कि कल सुबह सूरज उगने से 
पहले तुम निकल पड़ना और शाम के सूरज के अस्त होने तक 
जितनी ज़मीन तुम घेर सको, वह तुम्हारी होगी | 

वह आदमी रात-भर सो न सका | योजनाएँ बनाता रहा कि 
कितनी जमीन घेर लूँ। सुबह होते ही वह दौड़ पड़ा। उसने 
साथ अपनी रोटी और पानी का भी इंतजाम कर लिया था, यह 
सोचकर कि रास्ते में यदि भूख-प्यास लगे तो दौड़ते-दौड़ते 
ही खा-पी लूँगा | 

उसने सोचा था कि ठीक बारह बजे लौट आरऊँगा ताकि सूरज 
डूबते-डूबते वापस पहुँच जाऊँ | उसने दोपहर तक मीलों का 
सफर पूरा कर लिया | उसके मन में विचार आया कि दोपहर 


_> हो गई और मुझे लौटना चाहिए, लेकिन सामने और उपजाऊ 


जमीन दिखाई दी और यह ख़याल आया कि थोड़ी-सी और 
जमीन घेर लेता हूँ। ज़रा तेजी से दौड़ना पड़ेगा लौटते समय | उसने खाना भी नहीं खाया, पानी भी नहीं पीया, क्योंकि 
रुकना पड़ेगा | रास्ते में उसने खाना भी फेंक दिया और पानी भी फेंक दिया, क्योंकि उनका वजन भी ढोना पड़ा रहा था| 
उसने कोट भी उतार दिया और टोपी भी उतार दी | जितना हल्का हो सकता था, हो गया । 

दोपहर बीत गई पर लौटने का मन नही हुआ | तीसरा पहर हो गया | लौटना शुरु किया, परंतु अब उसके मन में घबराहट 
थी | सारी ताकत लगाई, लेकिन अब वह थक चुका था | अब सूरज डूबने लगा था | वह गाँव के करीब पहुँचने लगा था 
और उसे लोग दिखाई पड़ने लगे | गाँव के लोग खड़े थे और आवाज दे रहे थे कि आ जाओ, आ जाओ! 

उसने दौडने में आखिरी दम लगा दिया | सूरज डूबने लगा | इधर सूरज डूब रहा था, उधर वह गाँव की तरफ भाग रहा 
था | सूरज डूबते-डूबते वह आदमी गिर पड़ा | अभी सूरज की आखिरी कोर क्षितिज पर रह गई थी | वह किसी तरह अपने 
आपको गाँव की ओर घसीटकर ले जाने का प्रयास कर रहा था, परंतु सूरज डूब गया और वह थककर बेहोश हो गया। 
वहाँ मौजूद लोग हँसे और आपस में बातें करने लगे कि अब तक ऐसा एक भी आदमी नहीं आया जो यहाँ ज़मीन का 
मालिक बन पाया हो | 
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चर्चा के लिए प्रश्न: 

4. क्‍या अपनी आवश्यकता से ज़्यादा पाने की लालसा की वजह 
से आपको भी कभी कोई नुकसान हुआ है? कैसे? 

2. कौन-कौनसी चीज़ें लोग अपनी आवश्यकता से अधिक 
इकट्ठा करते हैं? सूची बनाइए | 

3. आप भी कौन-कौनसी चीजें अपनी आवश्यकता से अधिक 
एकत्रित करते हैं? कक्षा में साझा करें | 


घर जाकर देखो, पूछो, समझो (विद्यार्थियों के लिए) : 

७ विद्यार्थियों से घर जाकर इस कहानी पर चर्चा करने और परिवार के अन्य सदस्यों के विचार व अनुभव जानने के 
लिए कहा जाए | 

७ विद्यार्थियों को अपने आसपास यह देखने के लिए कहा जाए कि लोग कौन-कौनसी चीज़ों को अपनी 
आवश्यकताओं से अधिक संग्रह करने में लगे हुए हैं। 


कक्षा के अंत में 4--2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें | 


दूसरा दिन: 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


७ कहानी की पुनरावृत्ति विद्यार्थियों द्वारा करवाई जाए | 

७ घर से मिले फीडबैक को विद्यार्थी छोटे समूहों में साझा कर सकते हैं| कुछ विद्यार्थियों को घर के अनुभव कक्षा में 
साझा करने के अवसर दिए जाएँ | 

७ पहले दिन के चर्चा के प्रश्नों का प्रयोग शेष विद्यार्थियों के लिए पुन: किया जा सकता है। 


चर्चा के लिए कुछ अन्य प्रश्न : 
4. कुछ चीजें हम अपनी आवश्यकता से अधिक इकट्ठा क्‍यों करते हैं? क्या इससे वह उद्देश्य पूरा होता है जिसके 
लिए ऐसा करते हैं? चर्चा करें | 
2. हम अपनी आवश्यकताओं को कैसे तय कर सकते हैं कि किस चीज़ की कितनी ज़रूरत है? कक्षा में चर्चा करें | 


कक्षा के अंत में 4-2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें। 


ह्ल््श्ल््थ्य्टा 
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(॥०[१० 3: मन की आवश्यकताएँ 
शिक्षक के संदर्भ के लिए : 


अभी तक के चैप्टर्स में हमने समझा है कि- 
७ हम सब खुश रहना चाहते हैं | हम जो भी करते हैं, इस उम्मीद में करते हैं कि इससे हमको खुशी मिलेगी | 
७ हमें अपनी आवश्यकताओं की पूर्ति से खुशी महसूस होती है| 
७ हमने अपनी आवश्यकताओं को भी समझा और देखा कि हमारी आवश्यकताएँ दो तरह की हैं- 
« भौतिक आवश्यकताएँ यानी हमारे शरीर से संबंधित आवश्यकताएँ, जैसे- रोटी, कपड़ा, मकान, गाड़ी, 
मोबाइल, घर इत्यादि | 
«मानसिक आवश्यकताएँ यानी हमारे मन से संबंधित आवश्यकताएँ, जैसे- प्यार, सम्मान, शांति, सुख इत्यादि | 
७ बहुत बार ऐसा होता है कि हम अपने शरीर या मन की आवश्यकताओं को पूरा करते हुए यह भूल जाते हैं कि हमारी 
आवश्यकताएँ क्‍या है और जाने अनजाने बहुत कुछ ऐसा करते चले जाते हैं जो हम अपनी आवश्यकताओं की पूर्ति 
के लिए नहीं, बल्कि अहंकार और दिखावे के लिए कर रहे होते हैं | 
इस अध्याय में हम यह समझने की कोशिश करेंगे कि हम अपनी जरूरतों को पूरा करते-करते कब अहंकार और दिखावे 
में फँस जाते हैं। मन की आवश्यकताएँ जो सुख से, समझ से पूरी होती हैं, उन्हें हम दिखावे से पूरा करने के प्रयास में रहते 
हैं | हम अहंकार और दिखावे में अपना सुख, अपना सम्मान ढूँढ रहे होते हैं । 


भले ही हमारे घर में चीजें सड़ रही हों, हम उन पर पर्दा लगा देते हैं| हम उधार लेकर शादी करते हैं और 36 प्रकार के 
व्यंजन प्रस्तुत करते हैं। और कौनसे काम हैं जो हम दिखावे के लिए करते हैं? मेरी ज़रूरतें हैं या मैं दिखावे के लिए कर 
रहा हूँ? मेरी जरूरतें हैं या मैं अहंकार के पोषण के लिए कर रहा हूँ? इन्हें समझने की कोशिश करते हैं | 


5&6०70०7: अहंकार और दिखावा 
कहानी 4.4 : अहंकार का कमरा 
कहानी 4.2 : पगड़ी 


5८८०7०2: मन की आवश्यकता : भाव 


गतिविधि 2.4 : दावत : कब जरूरी कब दिखावा 
कहानी 2.4 : मेरी पहचान 


५८८४० : अहंकार और दिखावा 


शिक्षक के संदर्भ के लिए: 

अभी तक चर्चा करते हुए हमने समझा कि हम सबसे पहले अपनी जरूरतों को समझें और फिर उन्हें पूरा करने की 
योग्यता हासिल करें और उसके लिए परिश्रम करें| जरूरतों को समझे बिना बहुत बार हम सामान और सुविधाएँ 
इकट्ठा करते रहते हैं और हमें पता ही नहीं चलता कि कब हम अपने शरीर या मन की जरूरतों को भूल कर अपने 
अहंकार और दिखावे के चक्कर में पड़ जाते हैं| अहंकार या दिखावे और जरूरतों के बीच फर्क को समझने के लिए 
यहाँ दी गई कहानियाँ सहायक होंगी | 
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कहानी 4.4 : अहंकार का कमरा 


समय : कम से कम दो पीरियड अथवा शिक्षक के संतुष्ट होने तक 


कहानी का उद्देश्यः इस कहानी के माध्यम से विद्यार्थियों का ध्यान इस ओर दिलाना कि बहुत बार 


& 


हम जरूरतों को भूलकर किस तरह अहंकार या दिखावे के अंतहीन फेर में पड़ जाते हैं | 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


ऋऋछछऋिा 
चर्चा की दिशा: 


सम्मान दिखावे में नहीं, बल्कि किसी 
के जीवन में उसकी उपयोगिता एवं 
श्रेष्ठा की स्वीकृति से है। हम ऐसा 
मान लेते हैं कि हमें भौतिक सुविधाओं 
से सुख और सम्मान प्राप्त हो जाएगा | 
हमें जब तक यह पता ही न हो कि हमें 
कितनी आवश्यकता है तो हम और 
सामान बटोरते रहेंगे और असुरक्षित 
महसूस करते रहेंगे | उस असुरक्षा को 
छिपाने के लिए हम और दिखावे की 


कहानी 


एक आदमी ने बहुत बड़ा घर बनाया | उसमें उसने सौ कमरे बनवाए, लेकिन 
उस घर में वह और उसकी पत्नी दो लोग ही रहते थे | जब भी कोई मेहमान 
आता तो वे बड़ी शान से घर का एक-एक कमरा दिखाते | उसमें लगे मूल्यवान 
संगमरमर के पत्थर के बारे में बताते | खिड़की दरवाजों में लगे महँगे सामान 
की ओर ध्यान दिलाते | 

एक बार एक संत उनके घर आकर ठहरे | संत को भी उन्होंने अपना पूरा घर 
दिखाया | संत ने पूछा कि आप पति-पत्नी का काम एक कमरे में चल जाता है 
बाकी निन्‍्यानवे कमरों में कौन रहता है। उन्होंने कहा कि कोई नहीं रहता । 
संत ने कहा- नहीं, जब से मैं इस घर में आया हूँ मुझे यह अनुभव हो रहा है कि 
आपके हर कमरे में कोई बीमारी रहती है | पति-पत्नी के मन में थोड़ा डर बैठ 
गया | संत के प्रति उनके मन में बहुत सम्मान था | उन्हें लगा कि पहुँचे हुए संत 
हैं, शायद उन्हें हमारे घर में किसी भूत-प्रेत के रहने का पता चला है | वे घबरा 


गए। 
- संत ने कहा आपके निन्‍्यानवे कमरों में भूत-प्रेत से भी ज़्यादा ख़तरनाक 
बीमारी रहती है, लेकिन मैं यह आपको अभी नहीं बतारऊँगा कि आपके घर में क्या 
बीमारी है| यह मैं दो-चार महीने में जब दोबारा आरऊँगा तब आपको बतारऊँगा कि क्या बीमारी है, लेकिन मैं चाहता हूँ कि 
आप इसका इलाज अभी से शुरू कर दें | पति-पत्नी दोनों संत के प्रति काफी सम्मान रखते थे, उन्होंने पूछा कि बीमारी 
नहीं बता रहे तो इलाज ही बता दीजिए | हम इलाज शुरू कर देंगे | संत बोले कि अब से जो भी मेहमान आपके घर में आए 
उसे अपने कमरे दिखाने मत ले जाना | अगर मेहमान रुकने आए तो उसे केवल उसके रुकने के कमरे में ले जाना, लेकिन 
उससे कीमती संगमरमर और महँगे सामान पर चर्चा मत करना | 
दो महीने बाद संत वापस लौटे | उन्होंने पति-पत्नी से पूछा कि आपके घर में मौजूद बीमारी का जो इलाज मैंने आपको 
बताया था, क्या आप वह कर रहे हैं| दोनों के दोनों ने हामी भरी | संत ने पूछा कि आप बीमारी के बारे में नहीं जानना 
चाहोगे? पति-पत्नी ने कहा कि बीमारी को हम खुद जान चुके हैं | हमारे घर में एक कमरे में हम रहते थे और 99 कमरों में 
हमारे अहंकार की बीमारी रहती थी | जब से आपने हमें मेहमानों को कमरे दिखाने और उसमें लगे सामान की कीमत 
बताने से मना किया तब से हमें पता चला कि वास्तव में हम कमरे नहीं दिखा रहे होते थे, बल्कि अपने अहंकार की तुष्टि 
कर रहे होते थे। 
संत यह जानकर खुश हुआ कि पति-पत्नी अपनी बीमारी को पहचान चुके हैं | उसके बाद वे भी अपनी जरूरत के जितना 
एक घर लेकर खुशी से रहने लगे | 


ओर बढ़ते हैं | 
हे 
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पहला दिन : 


चर्चा के लिए प्रश्न : 

कुल लोग अपने पास चीजों को ज़्यादा मात्रा में क्यों रखना चाहते हैं? 
जब आपके साथ कोई दिखावा करता है तो आपको कैसा लगता है? 
क्या कभी आपने भी किसी के आगे दिखावा किया है? क्यों और कैसे? 
परीक्षा में सबसे ज़्यादा नंबर लाकर, जब हम सबको अपने सबसे 
ज्यादा नंबर लाने की बात बताते हैं तो वह जरूरत है या अहंकार की 
पुष्टि? 


कप 


एक अच्छा पेन लाना, भले ही वह महँगा हो, लेकिन हमारे लिखने की ज़रूरत को ठीक से पूरा करता हो, बीच में 

रुकता न हो, हमारी जरूरत है या अहंकार? 

एक मशहूर कंपनी वाले या महँगे पेन को अपने साथियों को दिखाना ज़रूरत है या अहंकार की पुष्टि? 

मा लोग अपने महँगे सामान की कीमत बार-बार सबको बताते रहते हैं | यह उनकी जरूरत है या अहंकार और 
? 

अपने आसपास की जिंदगी में ऐसे पाँच उदाहरण दूँढकर लाएँ जो आपके अनुसार लोगों की ज़रूरत नहीं थे फिर 

भी दिखावे या अहंकार की पुष्टि के लिए वे काम किए गए | 

(यहाँ कोशिश करें कि विद्यार्थी जन्मदिन पर दिए जाने वाले तोहफे, दहेज या शादी में होने वाले अनावश्यक खर्च 

की ओर भी अपना ध्यान लेकर जाएँ |) 


घर जाकर देखो, पूछो, समझो (विद्यार्थियों के लिए) : 


७ विद्यार्थियों से घर जाकर इस कहानी पर चर्चा करने और परिवार के अन्य सदस्यों के विचार जानने के लिए कहा 
जाए। 

७ अपने परिवार में देखें कि कौनसी चीजें बिना जरूरत के भी सिर्फ दूसरों के दिखाने के लिए ख़रीदी गई हैं | 

कक्षा के अंत में 4-2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें। 
दूसरा दिन : 

कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 

4. पिछले दिन की कहानी की पुनरावृत्ति विद्यार्थियों से करवाएँ | 
2. पिछले दिन के चर्चा के कुछ प्रश्नों का प्रयोग पुनर्विचार के लिए कर सकते हैं | 
3. घर से मिले फीडबैक के आधार पर विद्यार्थी छोटे समूहों में बातचीत करें | उनके कुछ विचार पूरी कक्षा के सामने 


प्रस्तुत करवाए जा सकते हैं | 


चर्चा के लिए कुछ अन्य प्रश्न: 


॥ 
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जब कभी कोई खुद को दूसरों से बड़ा या बेहतर दिखाने की कोशिश करता है तो आपके मन में क्या विचार आते 
हैं? 


एक घटना साझा कीजिए जब आपने किसी का खयाल रखा या आप किसी के काम आए | उस समय आपको 
कैसा लगा था? 

कोई हमारा सच्चा सम्मान कब करता है? (उदाहरण: जब हमारे पास उससे अधिक या बड़ी वस्तुएँ होती हैं या जब 
हम उसके किसी काम आते हैं?) अन्य कारण बताएँ | 


| कक्षा के अंत में 4-2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें। | 


क कटानी .2 : पड़ी 


समय: कम से कम दो पीरियड अथवा शिक्षक के संतुष्ट होने तक 


&) कहानी का उद्देश्य: विद्यार्थियों को अपने अहंकार का पोषण करने वाली चीजों के प्रति सजग रहने 


के लिए प्रेरित करना | 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


चर्चा की दिशा : 

यदि कोई व्यक्ति किसी बात में सिर्फ स्वयं को ही 
श्रेष्ठ मानने लगता है तो इस भ्रम को 'अहंकार' 
कहते हैं| ज्ञान के साथ-साथ विनम्नरता बढ़ती है | 
अहंकार के साथ-साथ क्रोध बढ़ता है। यदि 
समय के साथ-साथ अपनों की संख्या बढ़ रही है 
तो यह इस बात का प्रमाण है कि हमारी समझ 
बढ़ रही है और अपनों की संख्या घट रही है तो 
यह इस बात का प्रमाण है की हमारा अहंकार बढ़ 


रहा है। 
हि 


कहानी 


एक चालाक आदमी एक सम्राट के दरबार में पाँच रुपए की 
चमकदार रंगों से रँगवाई गई एक सस्ती-सी पगड़ी लेकर गया। 
सम्राट ने उस पगड़ी को देखकर पूछा, “इस पगड़ी के क्या दाम 
हैं?” उस आदमी ने कहा, “एक हज़ार स्वर्ण मुद्राएँ |” सम्राट हँसा 
और पूछा- एक हज़ार स्वर्ण मुद्राएँ कैसे? सम्राट के वजीर ने 
सम्राट को उस चालाक आदमी से सावधान रहने को कहा | 


जब उस आदमी ने कहा कि अब मैं चलता हूँ तो सम्राट ने पूछा, 
“क्यों आए थे और क्‍यों जा रहे हो?“ उसने कहा कि मैंने जिस 
आदमी से यह पगड़ी खरीदी थी, उससे मैंने भी यही प्रश्न पूछा था 
कि यह पगड़ी एक हज़ार स्वर्ण मुद्राओं की कैसे? उस आदमी ने 
मुझे बताया था कि इस दुनिया में एक ऐसा सम्राट है जो इसके 
पाँच हज़ार स्वर्ण मुद्राएँ दे सकता है। अब मुझे लगता है कि यह 
दरबार उस सम्राट का नहीं है जिसे मैं खोज रहा हूँ। मुझे किसी 


और सम्राट के दरबार में जाना पड़ेगा। यह सुनते ही उस सम्राट ने कहा, “इसे दस हज़ार स्वर्ण मुद्राएँ दे दी जाएँ और 


पगड़ी खरीद ली जाए |” 


जब वह आदमी रुपए लेकर दरबार से बाहर निकल रहा था तो वजीर ने उससे पूछा कि पाँच रुपए की पगड़ी को दस 
हज़ार स्वर्ण मुद्राओं में बेचने का राज़ क्या है? उस आदमी ने वज़ीर के कान में कहा, “मित्र, इसका राज़ है आदमी की 
कमजोरी |“ वजीर ने पूछा, “क्या है आदमी की कमजोरी?” उसने जवाब दिया कि आदमी की कमजोरी है-- अहंकार | वह 


मानता है कि मैं ही श्रेष्ठ हूँ? आप ही सबसे श्रेष्ठ हैं।' मैंने यह जताकर सम्राट के अहंकार का पोषण कर दिया और पाँच 
रुपए की पगड़ी दस हज़ार स्वर्ण मुद्राओं में बिक गई | 


पहला दिन : 


चर्चा के लिए प्रश्न: 

4. क्‍या आपने भी कभी दिखावे के लिए कोई महँगी चीज खरीदी 
है? क्‍या और क्‍यों? 

2. ऐसे कौनसे गुण बातें हैं जो आपमें नहीं हैं या बहुत कम हैं 
फिर भी आप उनके होने का दिखावा करते हैं? 
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घर जाकर देखो, पूछो, समझो (विद्यार्थियों के लिए) : 


७ विद्यार्थियों से घर जाकर इस कहानी पर चर्चा करने और परिवार के अन्य सदस्यों के विचार व अनुभव जानने के 


लिए कहा जाए | 
७ विद्यार्थियों को अपने आसपास यह देखने के लिए कहा जाए कि लोग किस तरह अपना अहंकार बढ़ाने में लगे हुए 
हैं। 
कक्षा के अंत में 4-2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें। । 
दूसरा दिन : 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


७ विद्यार्थियों द्वारा कहानी की पुनरावृत्ति करवाएँ | 
७ घर से मिले फीडबैक को विद्यार्थी छोटे समूहों में साझा कर सकते हैं| कुछ विद्यार्थियों को घर के अनुभव कक्षा में 
साझा करने के अवसर दें | 
७ पहले दिन के चर्चा के प्रश्नों का प्रयोग शेष विद्यार्थियों के लिए पुन: किया जा सकता है | 
चर्चा के लिए कुछ अन्य प्रश्न : 
4. हम महँगी चीजें किन-किन कारणों से खरीदते हैं? 


2. जब हम पहचान और सम्मान पाने के लिए महँगी चीजें ख़रीदते हैं तो क्या यह उद्देश्य पूरा होता है? यदि नहीं, तो 
फिर ऐसा क्‍यों करते हैं? 


कक्षा के अंत में 4-2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें| 


छल्ड2ररब०2 
७५६९८४०॥ 2: मन की आवश्यकता : भाव 


शिक्षक के संदर्भ के लिए: 


इस बात पर ध्यान दिलाना कि हम बिना दिखावे के भी या अनावश्यक खर्चे के बिना भी विश्वास और सम्मान के पात्र 
हो सकते हैं | अपनी आवश्यकता की पहचान होने से हमको स्पष्ट होता है कि शरीर के लिए हमें क्या और कितना 
करने की जरूरत है और जितना हम अपने मन के लिए करना चाह रहे हैं वह शारीरिक सुविधाओं से पूरा नहीं हो 
सकता। अंत में हमें पहचानना होगा कि आखिर अपनी मन की आवश्यकता भौतिक दिखावे से पूरी न होकर 
आत्मविश्वास और समझ से पूरी होगी | 
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समय : कम से कम दो पीरियड अथवा शिक्षक के संतुष्ट होने तक 


(&) &॥ गतिविधि का उद्देश्य : विद्यार्थियों का ध्यान इस बात पर जाए कि किसी भी स्थिति में हमारे कितने 


भी प्रयास के बावजूद भोजन के दिखावे से हम स्नेह या सम्मान सुनिश्चित नहीं कर सकते हैं | 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


पहला दिन : 


कि 
शिक्षक के लिए नोट : 


| 


७ हमारी दो तरह की आवश्यकताएँ हैं- शरीर 
के लिए भोजन और मन के लिए भाव | 
७ हमारे लिए दोनों ही आवश्यक हैं, लेकिन 
इनमें 'भाव' प्रधान रहता है | 
जैसे- हमें बहुत भूख लगी है और भोजन की 
तुरंत आवश्यकता है, लेकिन उसी समय हमें कोई 
अपमानित कर देता है और फिर भोजन देता है तो 
उस समय हमें कैसा लगेगा? हमारी भूख तुरंत 
मर जाएगी। इस गतिविधि के माध्यम से हम 
अपनी भाव की आवश्यकताओं को और समझने 
की कोशिश करेंगे | 
समझदार व्यक्ति अपने व्यवहार, विचार और 
उपयोगिता से स्वयं में सम्मानपूर्वक जीता है। 
नासमझ व्यक्ति दिखावे से सम्मान पाने की अपेक्षा 
रखता है और स्वयं भ्रम में रहते हुए दूसरों को 
भ्रमित समझता है | 


हर कक 


क्ष 


6. 


गतिविधि के चरण 
विद्यार्थियों को 4-5 के छोटे छोटे समूहों में बैठने के लिए 
कहें | 
प्रत्यूके समूह के पास एक कागज और कलम सुनिश्चित 
कर लें। 


हर समूह स्वयं को एक परिवार मान ले | परिवार में कोई भी 
एक अवसर मान लिया जाए जिसकी दावत दी जानी है| 


वे मिलकर तय करें कि उन्हें क्या-क्या इंतजाम करना है | 
इंतजाम किस स्तर का होगा? और वैसा वे क्‍यों करना 
चाहते हैं? वे उपलब्ध कागज पर सूची बना लें। (इस कार्य 
के लिए उन्हें 40 मिनट का समय दिया जा सकता है |) 

अब उन्हें कहा जाए कि किसी कारण से कुछ पैसों की 
दिक्कत आ गई है। ऐसे में उन्हें किन्हीं 5 वस्तुओं / कार्यों 
को सूची में से काट देने के लिए कहा जाए जिनके बिना ही 
वे दावत का आयोजन करेंगे | 

दावत में परिवार के प्रत्येक सदस्य कौनसी जिम्मेदारी लेंगे, 
यह भी तय करके लिख लें | 


अब हर समूह से कोई एक व्यक्ति अपने समूह की योजना साझा करे जिसमें वह उन 5 कार्यों के हटाने से आयोजन 


पर पड़ने वाले प्रभाव और हटाने का कारण भी बताए | 


अब मान लें कि सभी के यहाँ दावत एक ही दिन है| वे एक-दूसरे परिवारों को अपने आयोजन में आमंत्रित करें | 


प्रश्न रखा जाए-- आप किसके यहाँ जाना पसंद करेंगे और क्‍यों? (इस प्रश्न के माध्यम से विद्यार्थियों का ध्यान इस 


ओर ले जाने का प्रयास करें कि निर्णय लेते समय उन्होंने उपलब्ध अच्छी सुविधाओं को प्राथमिकता दी या दावत के 


प्रयोजन पर या फिर बुलाने वाले के भाव पर |) 
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चर्चा के लिए प्रस्तावित प्रश्न : 


५ 


क्या कभी आपके साथ ऐसा हुआ है कि जब किसी ने आपके सामने स्वादिष्ट भोजन परोसा हो, पर किसी कारण 
से आपका खाने का मन नहीं किया? बिना किसी का नाम लिए वह कारण साझा करें | 

आप किसी के यहाँ दावत पर गए और वहाँ आपको बैठने या भोजन के इंतजाम में कोई कमी दिखाई दी। ऐसे में 
आपने क्‍या किया और क्‍यों? 


कक्षा के अंत में 4--2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें | । 


दूसरा दिन : 
कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 
गतिविधि के चरण 
७ विद्यार्थियों को छोटे समूहों में बॉँटा जाए | 


विद्यार्थी अपने-अपने समूह में 8-40 मिनट चर्चा करें कि वे कहाँ-कहाँ और किस-किस प्रकार का 'दिखावा' देख 
पाते हैं | चर्चा के निष्कर्षों को बिंदुओं के रूप में नोट किया जाए | 
दिखावा करने के कारणों पर भी चर्चा करें | 


प्रत्येक समूह कक्षा में अपने समूह के निष्कर्षों को साझा करें | 


चर्चा के लिए प्रस्तावित प्रश्न : 
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क्या एक ही स्थिति में सभी लोग समान रूप से दिखावा करते हैं? 

दिखावे के पीछे मुख्य कारण क्या है? (उत्तर- पहचान और सम्मान पाने का भ्रम या दबाव) 
क्या आप दिखावा करने वाले लोगों का सम्मान करते हैं? क्‍यों » क्यों नहीं? 

आप किसी व्यक्ति का सम्मान क्‍यों करते हैं? 


आप अपने लिए सम्मान पाने के लिए क्या-क्या प्रयास करते हैं? 


कक्षा के अंत में 4-2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें। 


समय: कम से कम दो पीरियड अथवा शिक्षक के संतुष्ट होने तक 


७&8 कहानी का उद्देश्य: यह समझना कि हमारी पहचान वस्तुओं से नहीं, हमारे स्वभाव, व्यवहार और 


उपयोगिता से है | 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


चर्चा की दिशा : कै 


हम अकसर दूसरों की नज़र में अच्छे दिखना 
चाहते हैं और इसके लिए कई प्रयास करते 
है। जैसे- अच्छे कपड़े पहनना, नया पेन या 
पेंसिल लाना, कोई खिलौना लेकर आना 
आदि | हमें लगता है कि सामान से ही हमारी 
पहचान है, परंतु इस ओर ध्यान जाना 
आवश्यक है कि किसी व्यक्ति कि पहचान 
उसके पहनावे से समाप्त नहीं हो जाती। 
उदाहरण के लिए- एक नर्स बिना नर्स की 
ड्रेस के भी नर्स ही रहेगी | 


कहानी 


फोर्ड एक बड़े उद्योगपति थे फिर भी अपने ऑफिस और फैक्टरी में 
बिलकुल साधारण कपड़ों में आते-जाते थे | यह देखकर उनके 
सभी कर्मचारी बहुत आश्चर्य करते और आपस में बातें करते कि 
बॉस के पास इतना पैसा है फिर भी वे इतने साधारण कपड़ों में 
ऑफिस आ जाते हैं | 

एक दिन उनकी सेक्रेटरी ने हिम्मत करके उनसे कह दिया, “सर, 
आपके पास इतना पैसा है कि आप सारी दुनिया से, एक से बढ़कर 
एक कपड़े मैँगवा सकते हैं फिर भी आप इतने सादे कपड़ों में 
ऑफिस क्‍यों आ जाते हैं? 

हेनरी फोर्ड मुस्करा दिए और बोले, “यहाँ सब जानतें हैं कि मैं कौन 
हूँ। मैं महँगे कपड़े पहनकर सबको यह दिखाने की चिंता क्‍यों करूँ 
कि मैं हेनरी फोर्ड हूँ।'' 

कुछ दिनों बाद हेनरी फोर्ड वलर्ड टूर पर गए | वे बहुत सी जगहों 


पर गए, लेकिन उन्होंने साधारण कपड़े ही पहन रखे थे | 


उनकी सेक्रेटरी ने उनसे कहा, “सर, आपको यहाँ कोई नहीं जानता है, इसीलिए आपको महँगे और अच्छे कपड़े पहनना 


चाहिए!” 


हेनरी फोर्ड फिर मुस्करा दिए और बोले, “मैं पहनावे की चिंता क्‍यों करूँ और वह भी उन लोगों के लिए जो मुझे जानते ही 


नहीं ।” 


पहला दिन : 


चर्चा के लिए प्रश्न: 


| 


क्या समाज में उन सभी लोगों की पहचान होती है जो अच्छे 
(महँगे, ब्रांडेड, वैरायटी) कपड़े पहनते हैं? चर्चा करें कि किसी 
भी व्यक्ति की पहचान उसके अच्छे कपड़ों की मोहताज नहीं है। 
किन-किन आधारों पर कोई व्यक्ति समाज में अपनी पहचान 
बना पाता है? 

आप अपनी पहचान बनाने के लिए क्या प्रयास करेंगे? 

कोई एक नाम बताओ जिसकी कोई पहचान है तथा जिनसे आप 
प्रभावित हैं| यह भी बताओ की उनकी पहचान की मुख्य वजह 
क्या है? 
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घर जाकर देखो, पूछो, समझो (विद्यार्थियों के लिए): 
अपने आसपास मौज़ूद लोगों में यह देखने का प्रयास करें कि आप जिन्हें पहचानते हैं उन्हें आप उनके पहनावे के कारण 
ही पहचानते है या उनकी कोई विशेषता के कारण पहचानते हैं | साथ ही यह भी ध्यान दें कि जिन व्यक्तियों की आपके 


अनुसार पहचान है, वह अपने पहनावे पर अधिक ध्यान देते हैं या व्यवहार पर | 


कक्षा के अंत में 4--2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें| 


दूसरा दिन : 
कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 
७ कहानी की पुनरावृत्ति विद्यार्थियों द्वारा की जाए, आवश्यकता होने पर शिक्षक उसमें सहयोग कर सकते हैं | 
७ घर से मिले फीडबैक के आधार पर पिछले दिन के चर्चा के प्रश्नों को ध्यान में रखते हुए विद्यार्थी छोटे समूह में 
बातचीत करेंगे | 
७ पहले दिन के चर्चा के प्रश्नों का प्रयोग शेष विद्यार्थियों के लिए पुन: किया जा सकता है| 


चर्चा के लिए कुछ अन्य प्रश्न: 


५ 
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क्या आपके किसी परिचित व्यक्ति के द्वारा सामान्य कपड़े पहनने से उसकी पहचान बदल जाएगी? क्‍यों » क्‍यों 
नहीं? 

व्यक्ति की पहचान अच्छे और महँगे कपड़ों से है या व्यक्ति के गुणों से? कुछ प्रसिद्ध लोगों के उदाहरण देकर 
बताएँ, उनके कुछ गुण भी बताएँ | (शिक्षक महात्मा गांधी का उदाहरण शेयर कर सकते हैं यदि किसी विद्यार्थी से 
यह उदाहरण न आए |) 

क्या किसी की पहचान का उसके कपड़ों से कोई लेना देना है? (यदि किसी डॉक्टर ने सफेद कोट नहीं पहना तो 
क्या वह डॉक्टर नहीं है या किसी के सफेद कोट पहनने से वह डॉक्टर बन जाता है | 


कक्षा के अंत में 4-2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें| 


(9० 4: विश्वास 


शिक्षक के संदर्भ के लिए: 
पिछले अध्याय में आपने देखा कि- 
७ भौतिक दिखावे से हमारे अहंकार का पोषण तो होता है, पर इससे स्वयं का विश्वास नहीं बढ़ता | 
७ हमें यह भी पता है कि मन की आवश्यकता हैं-- सुखी होना | अहंकार के पोषण से हमारा सुख नहीं बढ़ता, बल्कि 

भीतर की असुरक्षा और बढ़ जाती है | इसके लिए विश्वास मुख्य मुद्दा है | 

विश्वास एक स्वभाव है | स्वभाव कभी भी बताया नहीं जाता वह तो महसूस किया जाता है और यह अंदर से प्रकट 
होता है न कि बाहर से आता है | 

विश्वास सबसे पहले खुद पर होता है, इसे ही आत्मविश्वास (52[-0००॥॥0०70७) कहते हैं। इससे ही हमारे 
सुख का दरवाज़ा खुलता है। इमर्सन का कथन है- “संसार के सारे युद्धों में इतने लोग नहीं हारते जितने कि सिर्फ 
घबराहट अर्थात आत्मविश्वास की कमी से |” 

अतः आत्मविश्वास से ही आप बड़े से बड़ा काम सहज ही कर सकते हैं और अपनी जिंदगी को आसान बना सकते 
हैं। इससे हमारी संकल्प शक्ति बढ़ती है | हमारे मन की आवश्यकताओं को पूरा करने में और हमारे संबंधों में तालमेल के 
लिए भी यह आवश्यक है | इस अध्याय में हम आत्मविश्वास और संबंधों में विश्वास पर चर्चा करेंगे | 


56८००॥: स्वयं के प्रति विश्वास 
गतिविधि 4.4: स्वयं के प्रति विश्वास को समझें 
गतिविधि 4.2: विश्वास स्थायी चाहिए या कभी-कभी? 
कहानी 4.4: अरुणिमा सिन्हा 


5७5८०7०॥2: संबंध में विश्वास 
गतिविधि 2.4: संबंध में विश्वास 


गतिविधि 2.2: चाहत और योग्यता (070 ॥46 (!0779००॥0०९) 


५९०॥०॥ [: स्वयं के प्रति विश्वास 


शिक्षक के संदर्भ के लिए : 

विश्वास हमारी सबसे बड़ी जरूरतों में से एक है | हम जो भी काम करते हैं उसमें खुद पर विश्वास की अहम भूमिका होती 
है | हम किसी काम को कैसे करते हैं, कितना सफलतापूर्वक करते हैं, कितना प्रशिक्षण के साथ करते हैं या उसमें कितनी 
कमी छोड़ देते हैं, यह इसी बात पर निर्भर करता है कि हमारा खुद का विश्वास कितना है | हम किसी काम को कैसे 
करते हैं, किसी स्थिति को कैसे हैंडल करते हैं, यह हमारे खुद के विश्वास पर निर्भर करता है | 

खुद के प्रति विश्वास यानी स्वयं के प्रति विश्वास, इसे हम बोलचाल की भाषा में 'सेल्फ-कॉन्फिडेंस' भी कहते हैं। इस 
अध्याय में हम इसी पर बात करेंगे | 
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गतिविधि 4.4 : स्वयं के प्रति विश्वास को समझें 


समय: कम से कम दो पीरियड अथवा शिक्षक के संतुष्ट होने तक 


€&। गतिविधि का उद्देश्य : विद्यार्थियों को स्वयं के प्रति विश्वास के महत्त्व से अवगत कराना। 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


पहला दिन: 


ग 


शिक्षक के लिए नोट: 


स्वयं के प्रति विश्वास यानी आत्मविश्वास, इसे 
हम सेल्फ-कॉन्फिडेंस या बोलचाल की भाषा में 
खुद पर भरोसा भी कहते हैं। आदमी की जिंदगी 
की सबसे बड़ी उपलब्धि 'स्वयं के प्रति विश्वास' 
है। मैं बहुत 07० चाहता हूँ, मैं बहुत पैसा 
चाहता हूँ. मैं बहुत नाम चाहता हूँ मैं बहुत ज्ञान 
चाहता हूँ... आखिरकार यह सब कुछ ...“मेरे 
भीतर का अधूरापन या जो विश्वास की कमी है 
(जो डर है), मैं उससे मुक्त होकर आत्मविश्वास से 
भर जाना चाहता हूँ।” 


इस गतिविधि में हम इस बात पर चर्चा करेंगे और 
यह समझने की कोशिश करेंगे कि कैसे हमारी 
खुशी हमारे स्वयं के प्रति विश्वास पर निर्भर 
करती है। 


सु 


गतिविधि के चरण 


स्वयं के प्रति विश्वास पर बात करने से पहले बच्चों से “विश्वास” 
शब्द पर चर्चा करना ठीक रहेगा । 


॥५ 


2. 


विश्वास शब्द से आप क्‍या समझते हैं? 

आप कब-कब खुद में विश्वास महसूस करते हैं? 

(नोट: प्रश्न को ठीक से दोहरा दें | हमारा मकसद है कि 
बच्चा अपने अंदर से झाँककर बताएँ कि वह कब-कब यह 
महसूस करता है कि वह विश्वास के साथ हैं?) 


आपको अपने ऊपर भरोसा कब-कब रहता है? 


सवाल एक ही है, लेकिन अलग--अलग तरीके से पूछकर 
बच्चों को इस सवाल को समझने में मदद कर सकते हैं | 
बच्चों से मिल रहे जवाबों की सूची भी साथ ही साथ बोर्ड 
पर संक्षेप में बनाते रहे | 

अगर बच्चे अपनी तरफ से जवाब न दे सकें तो उनकी 
थोड़ी मदद करते रहें ताकि वह अपने अंदर से जवाब 


निकालने की कोशिश कर सकें | प्रश्न को बीच-बीच में दोहराते रहें और कोशिश करें कि बच्चों की तरफ से इस 
सवाल के जवाब में कम से कम 40 --42 बिंदु जरूर निकल कर आ जाएँ | 


नोट: यह देखा गया है कि सामान्यता बच्चों की तरफ से इस सवाल के बारे में कुछ इस तरह के जवाब आते हैं- 


(उनके जवाब इनके अलावा भी हो सकते हैं |) 


हम विश्वास में तब होते हैं- 


4. 


जब हम पर कोई भरोसा कर रहा होता है अथवा शक नहीं कर रहा होता है। 


2 
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जब हमारे पास किसी समस्या का समाधान होता है | 
जब हमें अपने सही होने के प्रति भरोसा होता है । 
जब एक-दूसरे के प्रति लगाव यानी अपनापन होता है | 


जब दूसरे हम को स्वीकार करते हैं या हमारी प्रशंसा करते हैं | 


जब हमें पता है कि दूसरे हमारे साथ हैं | 

जब हम किसी काम को ठीक से कर पाते हैं या पूरा कर पाते है| 

जब किसी बात की निश्चितता रहती है और हमें लगता है कि हमें जो पता है वह ऐसा ही है | 
जब दूसरे हम पर विश्वास करते हैं । 

जब हमारे पास सुविधाएँ होती हैं, भौतिक संसाधन होते हैं | 


जब हम दूसरों से तुलना में अपने आपको ज़्यादा पाते हैं तब उन मोमेंट्स में हमें खुद पर भरोसा लगता है। 


जब भी हम अपने अंदर किसी अधूरेपन को देखते हैं और यह महसूस करते हैं कि किसी कमी के बावजूद हम अपने 
काम को कर पाएँगे | 


चर्चा के लिए प्रस्तावित प्रश्न: 


अभी तक हम जिसे विश्वास समझते रहे हैं वह या तो कोई कौशल (तं॥) है या कोई सुविधा। 
सहमत / असहमत? कैसे? चर्चा करें | 


जब हमारे पास किसी समस्या का समाधान होता है या हम किसी काम को ठीक से कर पाते हैं तो हमारा 
आत्मविश्वास बढ़ जाता है | सहमत / असहमत? कैसे? चर्चा करें | 


अन्य लोगों से तुलना करके खुद को किसी क्षेत्र (रूप, पद, धन, ताकत) में बेहतर पाने पर मेरा खुद पर भरोसा बढ़ 
जाता है | सहमत / असहमत? कैसे? चर्चा करें | 


जब दूसरे मेरी प्रशंसा करते हैं या दूसरों से अधिक सुविधा या भौतिक संसाधन मेरे पास होते हैं तो मेरा विश्वास 
बढ़ जाता है | सहमत / असहमत? कैसे? चर्चा करें | 


नोट: बच्चों द्वारा दिए गए उदाहरणों का विश्लेषण करें और देखें कि किस तरह विश्वास यानी कॉन्फिडेंस को लेकर तीन 
रूप हमारे सामने आते हैं- 


4. 


मेरे अंदर का विश्वास: जैसे- जब हमारे पास किसी समस्या का समाधान होता है या हम किसी काम को ठीक से 
कर पाते हैं | 
अन्य लोगों से तुलना में खुद को ज़्यादा पाकर मेरे विश्वास का बढ़ना: इसके तो ढेरों उदाहरण मिल जाएँगे | 


ईगो अर्थात मेरे अहंकार की पुष्टि: जैसे- दूसरों द्वारा मेरी प्रशंसा या दूसरों से अधिक सुविधा या भौतिक संसाधनों 
का होना | 


उपर्युक्त उदाहरणों के बारे में बच्चों से कक्षा के बाहर, घर पर या दोस्तों से बातचीत करने को कहा जाए | 


इन बिंदुओं पर भी चर्चा करके आने को कहा जाए- 


इनमें से कौनसी स्थिति में महसूस होने वाला विश्वास हमें स्थायी लगता है? 
कौनसी स्थिति में मिलने वाला विश्वास हमें अस्थायी लगता है? 


कक्षा के अंत में 4--2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें | 


6] 


दूसरा दिन: 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


बच्चे उपर्युक्त बिंदुओं पर अपने मित्रों, रिश्तेदारों, परिवारजनों से चर्चा करके आए होंगे तो अब हम उनसे निम्नलिखित 
चर्चा करेंगे:- 

७ आपने किन-किन लोगों से चर्चा की? 

७ उन्हें आपके प्रश्न कैसे लगे? 

७ क्या-क्या उत्तर आए? 

बच्चों से आ रहे जवाबों को बोर्ड पर लिखते जाएँ | 


चर्चा के लिए प्रस्तावित प्रश्न: 


4. हमारा सारा विश्वास हमारी 8|0]]5 पर आधारित है | सहमत / असहमत? कैसे? चर्चा करें | 
2. &]0॥ से मिला हुआ विश्वास स्थायीनहीं हो सकता | सहमत / असहमत? कैसे? चर्चा करें | 
3. दूसरों से तुलना करके मिला हुआ विश्वास भी स्थायी नहीं हो सकता | सहमत / असहमत? कैसे? चर्चा करें | 


4. हम दूसरों के व्यवहार से प्रभावित होकर अपने विश्वास को बढ़ाना चाहते हैं। यह विश्वास भी स्थायी नहीं हो 
सकता | सहमत / असहमत? कैसे? चर्चा करें | 

5. जब हम अपने किसी मित्र / संबंधी के पास कोई सामान देखते हैं तो लगता है कि यह सामान मेरे पास भी हो, तब 
मेरा विश्वास बढ़ जाता है | सहमत / असहमत? कैसे? चर्चा करें | 


नोट: हम मोटे तौर पर कह सकते हैं कि अभी जिसे हम विश्वास कह रहे हैं वह या तो- 


७ या तो कोई कौशल है। जैसे- कोई भाषा प्रवाह के साथ बोलना, मैथमेटिक्स अच्छा कर लेना, साइंस की कोई 
समस्या हल कर लेना आदि | 


या 


७ दूसरों से तुलना करना और तुलना करके अपने आपको दूसरों से अधिक पाना | 
या 
७ दूसरों के व्यवहार का प्रभाव | 


कक्षा के अंत में 4-2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें| 
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गतिविधि 4.2 : विश्वास स्थायी चाहिए या कभी-कभी? 


समय: कम से कम दो पीरियड अथवा शिक्षक के संतुष्ट होने तक 


(&छ गतिविधि का उद्देश्य : विद्यार्थियों को खुशहालीपूर्वक जीने के लिए स्थायी विश्वास पाने के 


लिए प्रेरित करना | 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


पहला दिन: 


शिक्षक के लिए नोट: 


विश्वास हम सबको चाहिए | इसके बिना हमारा 
काम चलना मुश्किल है। सवाल यह है कि यह 
विश्वास हमें स्थायी चाहिए या कभी-कभी? 
इसका जवाब यही मिलता है कि हम सबको 
अपनी ज़िंदगी में स्थायी विश्वास ही चाहिए । 
हमारे पास ऐसे उदाहरण नहीं है जिससे हम यह 
कह सकें कि हमारी जिंदगी में स्थायी विश्वास 
है। हमारी उपलब्धियाँ, हमारी सुविधाएँ, हमारे 
भौतिक सामान, हमारे रिश्ते... इन सबमें एक भी 
मामले में हमारे पास स्थायी विश्वास नहीं है | इस 
गतिविधि में स्थायी विश्वास पर चर्चा करेंगे | 

हे ् 


जिंदगी चला सकता है |) 


गतिविधि के चरण 


विश्वास पर चर्चा करते हुए कक्षा में बच्चों से पूछे कि- 


क्या वह अपनी बात अपने माता-पिता के साथ खुलकर 
शेयर कर पाते हैं? अगर वह अपनी बात माता-पिता के 
साथ खुलकर शेयर नहीं कर पाते हैं तो इसका क्या मतलब 
है? 

(उत्तर:- विश्वास में कमी) 

अगर माता-पिता बच्चों पर शंका करते हैं तो वह क्या है? 
(उत्तरः- विश्वास में कमी) 

कोई व्यक्ति रिश्वत माँगता है जबकि उसको अपना घर 
चलाने के लिए तनख़वाह मिल रही है फिर भी वह रिश्वत 
क्यों माँगता है? 

(उत्तर:- क्योंकि उसके अंदर विश्वास में कमी है | उसे यह 
विश्वास ही नहीं है कि वह अपनी तनखवाह से अपनी 


७ इसी तरह कोई व्यक्ति अगर अपना काम कराने के लिए किसी सरकारी दफ्तर में रिश्वत देता है तो उसका क्‍या 


कारण है? 


(उत्तर:-यह भी विश्वास में कमी ही है, क्योंकि उसे यह विश्वास ही नहीं है कि वह सही है या उसका काम बिना 


रिश्वत के हो सकता है |) 


७  2+2-4 होता है| यह एक सार्वभौम सत्य है | अगर मेरा इस पर विश्वास है तो अगर कोई दो और दो पाँच कहे तो 
क्या इससे मेरे विश्वास में कमी आएगी? (शिक्षक के लिए नोट: यदि मैं दूसरों के बोलने से प्रभावित होता हूँ तो 
इसका मतलब है कि मुझे अपने ऊपर कॉन्फिडेंस नहीं है |) 


चर्चा के लिए प्रस्तावित प्रश्न: 


4. अपने अंदर विश्वास में कमी के कुछ उदाहरण क्या-क्या हो सकते हैं? 
2. ऐसे कौन-कौनसे काम हैं जो हम करते हैं या करने से डरते हैं या नहीं करते हैं, क्योंकि हमारे विश्वास में कहीं न 


कहीं कुछ न कुछ कमी है? 
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3. हम दूसरों के बोलने से प्रभावित होते हैं तो इसका साफ मतलब है कि हमारी स्पष्टता नहीं है, हमारे अंदर 
विश्वास की कमी है | चर्चा करें | 
4. विश्वास और स्किल (&त॥) में क्या अंतर है? चर्चा करें | 
5. हम ज़्यादा प्रयास किसके लिए हैं? स्थायी विश्वास के लिए या अस्थायी विश्वास के लिए? 
6. अभी हमारी सारी मेहनत किसके लिए है? अहंकार के पोषण के लिए या स्थायी विश्वास के लिए? 
नोटः- विश्वास के रूप हैं- 
७ मेरे अंदर का विश्वास 
७ दूसरों की तुलना में मेरा विश्वास 
७ और तीसरा इगो है अर्थात अहंकार 
घर जाकर देखो, पूछो, समझो (विद्यार्थियों के लिए) : 
बच्चों को प्रोत्साहित करें कि वह क्लास के बाद या घर पर इन बिंदुओं के बारे में मंथन और चर्चा करें | जैसे- 
७ स्थायी विश्वास से हमारा क्या मतलब है? 
७ क्‍या स्थायी विश्वास माता-पिता के पास है? 


७ क्‍या स्थायी विश्वास बच्चों के पास है? 


कक्षा के अंत में 4-2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें। 
दूसरा दिन : 
कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


4... बच्चों से चर्चा की जाए कि स्थायी विश्वास का थोड़ा बहुत आभास हमें है, जैसे - 

७ मेरी भौतिक आवश्यकताएँ पूरी हो जाएँ-- मुझे दो शर्ट दो पैंट चाहिए, चार हो जाएँ तो मैं कॉन्फिडेंस महसूस करता 
हूँ। मुझे आने-जाने के लिए गाड़ी चाहिए, मेरे पास गाड़ी हो जाए तो मुझे ठीक लगता है। मुझे अच्छे कॉलेज में 
एडमिशन चाहिए, मेरा एडमिशन हो जाता है तो मुझे अच्छा लगता है | मुझे अच्छी जॉब चाहिए, जॉब मिल जाता है 
तो मुझे अच्छा लगता है | 

७ यह सब अस्थायी ही है | यह हो भी जाए तो इसका मतलब यह नहीं है कि जिंदगी ठीक हो गई | 

2. हम अपने दिमाग का इस्तेमाल कहाँ कर रहे हैं- रूप कैसे अच्छा किया जाए? बल कैसे बढ़ाया जाए? धन कैसे 
बढ़ाया जाए? पद कैसे बढ़ाया जाए? इन सबमें इस्तेमाल कर रहे हैं जबकि बुद्धि हमें स्थायी विश्वास देने के लिए 
है | ऐसा विश्वास जिसे पाने के बाद हम अपने आपमें पूर्ण महसूस करते हैं | दूसरों से तुलना करके जीने की ज़रूरत 
महसूस नहीं करते हैं | 


चर्चा के लिए प्रस्तावित प्रश्न: 

७ में केसे पहचानूँ कि मेरे पास स्थायी विश्वास है कि नहीं है? मैं कैसे समझ? 

७ मेरे अंदर विश्वास में कमी है | मैं इसको कैसे पहचान पाता हूँ? 
(नोट:-- तीन चीजें हैं- भूतकाल की पीड़ा, वर्तमान से विरोध, भविष्य की चिंता | यदि हम इन तीनों से मुक्त हो 
जाएँ तो यही स्वयं के प्रति विश्वास है |) 
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७ ऐसे कितने लोग हैं जो कि भूतकाल की पीड़ा में जी रहे हैं? 
(जैसे- किसी ने हमारे साथ ऐसा व्यवहार किया जो आज तक हम भूले नहीं | वह भले ही हमने किसी को बताया 
हो या न बताया हो | कितने लोगों के साथ ऐसा होता है?) 

७  3 -4 साल की जिंदगी में आपके साथ ऐसा कुछ हुआ है जिसे याद करके आप अभी भी परेशान होते हैं| वह 
किन लोगों के कारण हुआ था? वे अपने थे कि पराये थे? 
(नोट:- यहाँ पर बच्चों को प्रेरित करें कि भूतकाल की पीड़ा के कुछ उदाहरण क्लास में शेयर करें | यह कोई 
घटना भी हो सकती है और कोई व्यवहार भी | यह किसी मित्र या परिवार के सदस्य द्वारा किया गया व्यवहार, 
दिया गया धोखा, कही गई कोई कड़वी बात, कोई दुर्घटना, कोई भी ऐसी घटना जिसको हम अकसर याद करते 
रहते हैं और उसे याद करके दुःखी होते रहते हैं | या हाल फिलहाल में घटी कोई ऐसी घटना जो हमारे ध्यान में 
रह रहकर आती है और हमें असहज महसूस कराती है |) 

७ ऐसा कितने लोगों के साथ है कि वे वर्तमान से विरोध में जी रहे हैं? 


(जैसे:- माता-पिता सोचते हैं कि बच्चे हमारी बात नहीं सुनते | बच्चे सोचते हैं कि माता-पिता हमारी बात नहीं 
सुनते | छात्रों को प्रॉब्लम है कि जिस विषय में उनकी दिलचस्पी नहीं है उसे भी पढ़ना पड़ता है | समाज की बहुत 
सारी ऐसी चीजें जो हमें स्वीकार नहीं है, लेकिन समाज में रहने के लिए हमें माननी पड़ती हैं | कोई व्यक्ति आपको 
अच्छा नहीं लगता | आपके मम्मी-पापा या अपने परिवार के किसी सदस्य का व्यवहार आपको अच्छा नहीं 
लगता |) 


७ आपकी अपने भविष्य की चिंताएँ क्या-क्या हैं? 
(जैसे:-- जो आपकी अपनी चिंताएँ हैं, जैसे- जॉब, कॉलेज, आईआईटी में जाना, कॉलेज में एडमिशन इत्यादि |) 


घर जाकर देखो, पूछो, समझो (विद्यार्थियों के लिए): 
बच्चों से कहा जाए कि घर पर किसी समय शाम को, रात को या सुबह बैठकर 5 मिनट माइंडफलनेस का अभ्यास करें 
और बैठकर सोचें कि- 


७ मेरी अपनी भूतकाल की पीड़ा क्या-क्या है? 


७ मेरा अपना वर्तमान से किस-किस बात को लेकर संघर्ष है? 

७ मेरी भविष्य की चिंताएँ क्या-क्या है? 

कोशिश करें कि उसकी सूची अपनी नोटबुक में बना लें | बच्चों को आश्वस्त कर दें कि यह आपके अपने लिए है। इसे 
क्लास में शेयर नहीं किया जाएगा और न ही पूछा जाएगा, लेकिन अपने लिए लिख जरूर लें | अगर आपका शेयर करने 
का मन होगा तो ही शेयर किया जाएगा । 


कक्षा के अंत में 4-2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें| 
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कहानी 4.4 : अरुणिमा सिन्हा 


समय: कम से कम दो पीरियड अथवा शिक्षक के संतुष्ट होने तक 


(& 


कहानी का उद्देश्य: विद्यार्थियों का ध्यान स्वयं के प्रति विश्वास के महत्त्व की ओर ले जाना और 
शारीरिक बल एवं मनोबल की ओर ध्यान ले जाना | 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


चर्चा की दिशा : 


अकसर यह देखने में आता है कि कुछ लोग 
शारीरिक ताकत कम होने के बावज़ूद अपने 
मज़बूत मनोबल से अपनी सभी दैनिक 
आवश्यकताओं की पूर्ति करते हैं और समय आने 
पर बड़ी उपलब्धियाँ भी हासिल कर लेते हैं, 
जैसे- हेलेन केलर, स्टीफन हॉकिंग और सुधा 
चंद्रन आदि | वहीं कुछ लोग शारीरिक ताकत 
अधिक होने पर भी प्रतिकूल परिस्थितियों में बहुत 
अधिक चिंतित हो जाते हैं। ऐसे लोग अपनी 
क्षमताओं से अवगत नहीं होते हैं । 


इस कहानी और प्रश्नों के माध्यम से विद्यार्थियों 
का ध्यान मन की ताकत की ओर दिलाने का 
प्रयास किया गया है ताकि बच्चों को यह स्पष्ट हो 
जाए कि शारीरिक बल और मनोबल दो 
अलग-अलग वास्तविकताएँ हैं। इससे प्रत्येक 
विद्यार्थी में यह भरोसा जगेगा कि वे अपने मन की 
ताकत से जीवन में बड़ी उपलब्धियाँ हासिल कर 
सकते हैं फिर चाहे शारीरिक ताकत कम ही क्‍यों 
नहो। 
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कहानी 


अरुणिमा सिन्हा उत्तर प्रदेश के अंबेडकर नगर की निवासी हैं और 
2042 से केंद्रीय औद्योगिक सुरक्षा बल (297 में सेवारत हैं | वह 
राष्ट्रीय स्‍तर की वॉलीबाल खिलाड़ी रही हैं। अप्रैल 2044 में 
लखनऊ से दिल्‍ली जाते समय बरेली के निकट ट्रेन में कुछ लोगों 
ने उनका बैग और सोने की चेन खींचने का प्रयास किया। 
अरुणिमा ने उनका डटकर मुकाबला किया, लेकिन उन्‍हें ट्रेन से 
बाहर धक्का दे दिया गया जिसके कारण उसने अपना एक पैर 
गँवा दिया | 


इस घटना के बाद उन्हें लाचारी में जीना स्वीकार नहीं था| कुछ 
समय बाद ही अरुणिमा ने माउंट एवरेस्ट की ऊँचाई को छूने का 
मन बना लिया था | इसके लिए उसे ऊर्जा देने का काम एक टी वी 
शो “टू डू समर्थिंग” ने किया था | अरुणिमा को बड़ी प्रेरणा क्रिकेटर 
युवराज सिंह से मिली, जिन्होंने कैंसर जैसी बीमारी को हराकर 
फिर से अपने देश के लिए खेलने का जज़्बा दिखाया था। बडछेंद्री 
पाल ने अरुणिमा से कहा था, “अरुणिमा तुमने इस हालत में 
एवरेस्ट श्रृंखला की ऊँचाई को छूने का मन बना लिया है अब तो 
सिर्फ लोगों को दिखाना रह गया है | 


शारीरिक चुनौती और प्रतिकूल परिस्थितियों के बावजूद अरुणिमा 
ने गजब के साहस का परिचय दिया | 24 मई 2043 को दुनिया की 


सबसे ऊँची पर्वत चोटी माउंट एवरेस्ट को फतह कर एक नया इतिहास रचा | अरुणिमा के मजबूत इरादों ने उन्हें यहीं 
नहीं रुकने दिया | उसने सातों महाद्वीपों की सबसे ऊँची पर्वत चोटियों को फृतह कर दुनिया को मन की ताकत से अवगत 


करा दिया | पहली भारतीय दिव्यांग महिला का यह रिकार्ड सभी के लिए प्रेरणा बन गया | 
पहला दिनः 


चर्चा के लिए प्रश्न: 

4... किसी भी कार्य को संपन्‍न करने के लिए केवल शरीर की ताकत की 
आवश्यकता होती है या मन की ताकत की भी आवश्यकता होती है? चर्चा करें | 

2. क्‍या दूसरे लोग ही हमारा मनोबल बढ़ा सकते हैं या हम स्वयं भी अपना 
मनोबल बढ़ा सकते हैं? चर्चा करें | 


घर जाकर देखो, पूछो, समझो (विद्यार्थियों के लिए): 


७ विद्यार्थियों से घर जाकर इस कहानी पर चर्चा करने और परिवार के अन्य सदस्यों के विचार व अनुभव जानने के 
लिए कहा जाए | 

७ ऐसे व्यक्तियों के बारे में जानकारी एकत्र करें जिन्होंने शारीरिक चुनौतियों के बावजूद ऐसी उपलब्धियाँ हासिल की है 
जिसके लिए सामान्यतया लोग प्रयास भी नहीं करते हैं? कक्षा में साझा करें | 

। कक्षा के अंत में 4-2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें। । 
दूसरा दिन: 
कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 

* कहानी की पुनरावृत्ति विद्यार्थियों द्वारा करवाई जाए | पुनरावृत्ति के लिए एक या कई विद्यार्थियों से कहानी सुनना, 
रोल प्ले करना, जोड़े में एक-दूसरे को सुनाना आदि विविध तरीके अपनाए जा सकते हैं| 

७ घर से मिले फीडबैक को विद्यार्थी छोटे समूहों में साझा कर सकते हैं| कुछ विद्यार्थियों को घर के अनुभव कक्षा में 
साझा करने के अवसर दिए जाएँ | 

७ पहले दिन के चर्चा के प्रश्नों का प्रयोग शेष विद्यार्थियों के लिए पुन: किया जा सकता है| 


चर्चा के लिए कुछ अन्य प्रश्न: 


4. सभी में सोचने-समझने की असीम मानसिक क्षमताएँ होने के बावजूद सभी लोग बड़ी उपलब्धियाँ हासिल क्‍यों 
नहीं कर पाते? 


2. शारीरिक ताकत अधिक होने के बाद भी कुछ लोग बड़ी उपलब्धियाँ हासिल क्‍यों नहीं कर पाते? 


3. आपने अपने मन की ताकत के आधार पर क्या करने के लिए सोचा है? कक्षा में सभी के साथ साझा करें | 


4. कुछ लोग परिस्थितियों में थोड़ा सा बदलाव होते ही परेशान हो जाते हैं, किंतु कुछ लोग परिस्थितियों के विपरीत 


होने पर भी सफलता प्राप्त कर लेते हैं | ऐसा होने के कौन-कौनसे कारण हो सकते हैं? चर्चा करें | 


कक्षा के अंत में 4-2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें। 
ह्च्ख्य्ल्र्य्श्स्् 


५८८॥०॥१ 2: संबंध में विश्वास 


शिक्षक के संदर्भ के लिए: 

आदमी-आदमी के बीच संबंध का आधार, अपनेपन का आधार सुविधा और पैसा नहीं है। वजह साफ है कि जब 
रिलेशन (संबंध) समझ में आता है तो पैसा उतना महत्त्वपूर्ण नहीं रह जाता है और जब तक रिलेशन समझ में नहीं 
आता अर्थात जहाँ संबंध में विश्वास नहीं है तो वहाँ पैसा महत्त्वपूर्ण हो जाता है| जहाँ संबंध में कमी है वहाँ उसे हम 
पैसे से भरने की कोशिश करते हैं | जहाँ संबंध है, संबंध में विश्वास है वहाँ हमें पैसे को बीच में लाने की जरूरत नहीं 
पड़ती | अमीर परिवार हो या गरीब परिवार, सब अपने बच्चों को अपनी-अपनी हैसियत के अनुसार सुविधाएँ और 
सामान उपलब्ध कराते ही हैं | एक गतिविधि के माध्यम से संबंध में विश्वास को समझने की कोशिश करते हैं- 
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समय: कम से कम दो पीरियड अथवा शिक्षक के संतुष्ट होने तक 


(&& गतिविधि का उद्देश्य: बच्चे स्वयं में विश्वास को समझते हुए संबंध में विश्वास को समझ सकेंगे | 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


गतिविधि के चरण 


शिक्षक द्वारा निम्नलिखित प्रश्नों पर बच्चों के साथ बातचीत की जाए : 


है 
2. 


अपने संबंधियों या पारिवारिक संबंधियों की एक सूची बनाइए जिनसे संबंध- पैसे या किसी सुविधा के लिए हैं। 
अब दूसरी सूची बनाइए जिनसे संबंध का आधार पैसा या कोई सुविधा /सामग्री नहीं है, बल्कि कुछ और ही आधार 
है। उस आधार का भी उल्लेख कीजिए | 

दोनों में से कौनसे संबंधी से मिलने पर आपको ज़्यादा संतुष्टि होती है? कारण भी बताएँ | 
दोनों में से कौनसा संबंध लंबे समय तक निभने की संभावना है? क्‍यों? 


चर्चा के लिए प्रस्तावित प्रश्न: 

4. संबंध का आधार विश्वास है या पैसा? चर्चा करें | 

2. क्या यह कह सकते हैं कि जो परिवार अपने बच्चों पर ज़्यादा पैसा खर्च करते हैं उनके बच्चों से संबंध ज्यादा मधुर 
होते हैं? चर्चा करें | 

3. क्‍या यह कहा जा सकता है कि ज़्यादा पैसा या सुविधाएँ उपलब्ध कराने के आधार पर उन परिवारों में बच्चों से 
संबंध भविष्य में ज्यादा अच्छे रहेंगे? चर्चा करें | 

4. परिवार में संबंध के अपनेपन का आधार पैसा नहीं होता है | केसे? चर्चा करें | 

5. पैसा शरीर को जिंदा रखने के लिए हमारी जरूरत है, लेकिन पैसा संबंधों को बनाए रखने के लिए अनिवार्य नहीं 
है | कैसे? चर्चा करें | 

6. हम किसी के रूप, रंग, धन या पद को देखकर दोस्त नहीं बनाते, बल्कि व्यवहार और सोच को देखकर दोस्त 
बनाते हैं| सहमत / असहमत? चर्चा करें | 


कक्षा के अंत में 4--2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें | 


शिक्षक की स्पष्टता हेतु नोट: हमारे पास एक भी संबंध नहीं है जो हमेशा एक जैसा चलता हो। संबंधों में 
उतार-चढ़ाव को हमने नियति मान रखा है | एक भी संबंध ऐसा नहीं है जो शिकवा-शिकायत से मुक्त हो | सामान्य 
बातचीत में हम यह भी कह देते हैं कि जहाँ दो बर्तन रहेंगे तो खड़केंगे ही | यह हमारी अयोग्यता को सही ठहराने का 
एक बहाना है। हमारा सारा ज्ञान यहाँ आकर शून्य हो जाता है | हम संबंध को ढोते रहते हैं | हमारे दु:खों का बड़ा भाग 
हमारे स्वयं में विश्वास का न होना है और संबंध में विश्वास का न होना है| 

विश्वास शब्द हमारे पास पहले भी था, लेकिन अभी तक हम जिसे विश्वास कह रहे थे, वह या तो कौशल पर 
आधारित था या आस्था पर | जैसे पानी पीते हैं, पानी के नाम पर हम कुछ भी पीते रहें, लेकिन प्यास नहीं बुझेगी वैसे 
ही विश्वास के नाम पर हम कुछ भी करते रहे, लेकिन विश्वास नहीं मिला | शब्द के पीछे का अर्थ बहुत जरूरी है । 
पानी बोलने से प्यास नहीं बुझती, बल्कि पानी पीने से ही प्यास बुझती है | यदि मैं विश्वास को समझता हूँ तो उसको 
जी सकता हूँ वरना हम विश्वास पर कितनी ही बात करें विश्वास से जीना नहीं बनता | 


68 


गतिविधि 2.2 : चाहत और योग्यता ([#07007 870 (0070००१०९ 


समय: कम से कम दो पीरियड अथवा शिक्षक के संतुष्ट होने तक 


(७ गतिविधि का उद्देश्य: चाहत और योग्यता में अंतर समझकर विद्यार्थियों को अपनी चाहत 
(&8 के अनुसार योग्यता बढ़ाने के लिए प्रेरित करना | 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


पहला दिन : 


कि 
शिक्षक के लिए नोट: 


शी 


के गतिविधि के चरण 
७ शिक्षक नीचे दी गई प्रश्न तालिका को बोर्ड पर बनाएँ | 
(0) उत्तर 


हम सबकी “चाहत' अर्थात्‌ जो हम चाहते हैं और 
'योग्यता' अर्थात्‌ जैसे अभी हम हैं, में अंतर होता 
है। इसके कारण हमारी कथनी और करनी में [[[/. क्या मैं खुश रहना चाहता हूँ? 
अंतर होता है। यदि हमें यह समझ आ जाए कि |[2/. क्‍या मैं दूसरे को खुश रखना चाहता हूँ? 
हमारी तरह दूसरों की भी चाहना और योग्यता |3५. क्‍या दूसरा खुश रहना चाहता है? 
में अंतर है तो हम उनके भाव भली प्रकार समझ 
पाएँगे और संबंधों में दूरी नहीं बढ़ेगी | 
मूलरूप से हम सभी की चाहत हमेशा खुश रहने ु 
की है। इसी तरह हमारी चाहत दूसरों को भी ]8. क्‍या मैं हमेशा खुश रह पाता हूँ? 
खुश रखने की रहती है, लेकिन हम हमेशा खुश ||23. क्या मैं हमेशा दूसरे को खुश रख पाता हूँ? 
नहीं रह पाते हैं और न ही दूसरों को हमेशा ||38. क्‍या दूसरा हमेशा खुश रह पाता है? 
ख़ुश रख पाते हैं, क्योंकि ऐसा करने की 483. क्या दूसरा हमेशा मुझे खुश रख पाता है? 
योग्यता नहीं है । 

कक 
विद्यार्थी प्रश्नों को अपनी कॉपी में लिखकर इनके आगे हाँ (9९8), नहीं (0) या संदेह (60प्र00) लिखें | 
सभी विद्यार्थियों द्वारा उत्तर लिखने के बाद शिक्षक तालिका-/ से शुरू करते हुए प्रत्येक प्रश्न का उत्तर सामूहिक 
रूप से पूछते हुए उत्तरों को प्रश्नों के पीछे लिखें | 
अब विद्यार्थियों से दोनों भागों के उत्तरों की तुलना करने को कहें | 
अंत में दोनों भागों के प्रश्नों के ऊपर शीर्षक लिखते हुए चाहत (#07707) और योग्यता (०0779०७॥0०6) में 
अंतर स्पष्ट करें | 


4. क्या दूसरा मुझे खुश रखना चाहता है? 
(3) उत्तर 


(9) चाहत ([76९7॥0॥) (3) योग्यता ((077०९०॥0०९८) 

]0. क्या मैं खुश रहना चाहता हूँ? ]8. क्या मैं हमेशा खुश रह पाता हूँ? 

26. क्या मैं दूसरे को खुश रखना चाहता हूँ? | 283. क्या मैं हमेशा दूसरे को खुश रख पाता हूँ? 
3/. क्या दूसरा खुश रहना चाहता है? 38. क्या दूसरा हमेशा खुश रह पाता है? 

40. क्या दूसरा मुझे खुश रखना चाहता है? | 43.- क्या दूसरा हमेशा मुझे खुश रख पाता है? 
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चर्चा के लिए प्रस्तावित प्रश्न : 
चाहत और योग्यता में क्या अंतर है? एक उदाहरण देकर बताएँ | 


शिक्षक की स्पष्टता हेतु नोट : 
भाग-७: चाहत ([78270॥0॥/जीने की प्राकृतिक अपेक्षा) : जैसा हम वास्तव में होना चाहते हैं | 
भाग-3: योग्यता ((!0779०९०॥0४/जीने का सामर्थ्य) : जैसे अभी हम हैं | 
प्राकृतिक रूप से हम सभी की चाहत हमेशा खुश रहने की है | इसी तरह हमारी चाहत दूसरों को भी खुश रखने की रहती 
है, लेकिन हम हमेशा खुश नहीं रह पाते हैं और न ही दूसरों को हमेशा खुश रख पाते हैं, क्योंकि ऐसा करने की योग्यता 
नहीं है। 
जैसेः- कोई व्यक्ति कार चलाना अभी बिलकुल भी नहीं जानता है, लेकिन उसकी चाहत है कि वह एक अच्छा ड्राइवर हो | 
इस चाहत के लिए उसे ट्रैफिक नियमों और गाड़ी के बारे में जानकारी लेकर किसी के मार्गदर्शन में अभ्यास करना पड़ेगा | 
समझकर अभ्यास करने से गाड़ी चलाने की योग्यता का विकास होगा तभी वह अच्छे से गाड़ी चला पाएगा | अत: कोई 
काम केवल चाहने से नहीं होता है उसके लिए योग्यता का विकास कर प्रयास भी करना होता है| 

। कक्षा के अंत में 4-2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें। । 


दूसरा दिन: 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 
७ शिक्षक द्वारा दोनों चरणों के प्रश्नों को बोर्ड पर फिर से लिखा जाएगा और विद्यार्थियों से इनके जवाबों पर चर्चा 
किया जाएगा | 
७ अंत में पहले चरण के प्रश्नों के ऊपर चाहत (707707) और दूसरे चरण के प्रश्नों के ऊपर योग्यता 
(०७०7००९०॥०९) लिखकर इनके अंतर को और स्पष्ट किया जाएगा | इसके लिए शिक्षक नोट में दिया गया कार 
ड्राइवर का उदाहरण या कोई अन्य उदाहरण भी लिया जा सकता है। 


चर्चा के लिए प्रस्तावित प्रश्न: 

अपनी एक चाहत बताइए जिसे पूरा करने की अभी आपकी योग्यता नहीं है? 

काम चाहत के अनुसार होता है या योग्यता के अनुसार होता है? कैसे? एक उदाहरण दीजिए | 
योग्यता के विकास के लिए क्‍या करना पड़ता है? 

हमारी कथनी और करनी में अंतर क्‍यों होता है? 

जिसकी कथनी और करनी में अंतर होता है, क्या उस पर विश्वास किया जा सकता है? 
विश्वास के योग्य बनने के लिए आप क्या प्रयास करेंगे? 

मैं वैसा नहीं हूँ जैसा बोलता हूँ? मैं वैसा हूँ जैसा करता हूँ? इस पर कक्षा में चर्चा कराई जाए | 


कि हक हो पक िआ 00 कत्ल 


कक्षा के अंत में 4-2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें| 


क्या करें और क्‍या न करें : 

७ विद्यार्थियों को सोचने और अभिव्यक्त करने के अधिकाधिक अवसर दिए जाएँ | 

७ शिक्षक द्वारा अपनी तरफ से सही निष्कर्ष न दिया जाए, बल्कि विद्यार्थियों से ऐसे प्रश्न किए जाएँ कि वे स्वयं सही 
निष्कर्ष तक पहुँच सकें | 


ह्ल््य्त्य्थ्य्टा 
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(9|/० 5: समानता को पहचानें 
शिक्षक के संदर्भ के लिए: 


पिछले अध्याय में हमने देखा कि- 
७ सुख कैसे मिलेगा इसकी स्पष्टता न होने के कारण हम सामान इकट्ठा करने और दिखावे में पड़ जाते हैं । 


७ आत्मविश्वास अपने भीतर महसूस होने वाला स्वभाव है | 


७ यह दूसरों पर निर्भरता से नहीं प्राप्त होता, दिखावे से नहीं प्राप्त होता, यह अपनी आवश्यकताओं की समझ और 
उनकी पूर्ति से प्राप्त होता है| 

आज की स्थिति में हमारा एक-दूसरे के साथ संबंध महसूस करने का आधार, एक-दूसरे पर विश्वास का आधार, हमारे 
आपस में पहचान का आधार या तो वस्तुओं को केंद्र में रखकर है- दूसरे का घर कैसा है, उसका स्कूल बैग केसा है, 
उसके पास कितने कपड़े हैं आदि या फिर शरीर के आधार पर- दूसरे का रंग कैसा है, आवाज कैसी है, किस प्रांत का है, 
कैसी भाषा बोलता है-- इन आधार पर हम उसके साथ अपना संबंध पहचानते हैं। ये गुण हम सबमें अलग-अलग हैं, 
अस्थायी हैं, हमारी पहचान भी इनके साथ अस्थिर रहती है। हर इनसान की कोई न कोई खासियत होती है और यही 
खासियत उसे दूसरों से अलग बनाती है। यही ख़ासियत इनसानों के बीच विविधता के रूप में देखी जाती है। कोई 
क्रिकेट में अच्छा है तो कोई लेखन में | किसी को पीला रंग पसंद है तो किसी को हरा | 

हम सभी में कुछ बातें समान हैं, जैसे-- खाना सब खाते हैं, पानी सब पीते हैं, चाहे किसी भी धर्म के हों, लिंग के हों, रंग के 
हों। कोई रोटी खाएगा कोई चावल, पर खाना सब खाते हैं। खून सबके अंदर है, हार्ट सबके अंदर है। ये शारीरिक 
समानताएँ हैं | हमारे बीच कुछ मानसिक समानताएँ भी हैं, जैसे-- अपनी तारीफ सबको अच्छी लगती है, अपनी बुराई पर 
सबको गुस्सा आए या न आए, लेकिन बुरा तो सबको लगता है| हमारा कहना माना जाए ऐसा हम सब चाहते हैं। हर 
इनसान सुखी होना चाहता है, यह सबसे बड़ा कॉमन फैक्टर है। हमारे बीच कॉमननेस (समानताओं) को पहचानने का 
अभ्यास नहीं है | यदि ऐसा होने लगा तो मानव-मानव के बीच तरह-तरह के भेदभाव मिटेंगे | 


इस धरती के 700 करोड़ लोगों के बीच में कुछ कॉमन है | अगर उस कॉमन को पहचान लेंगे तो फिर धरती से झगड़े ही 
खत्म हो जाएँगे | इस चैप्टर का मकसद है धरती से झगड़े खत्म कराना! घृणा कम कराना | अगर 700 करोड़ लोगों में 
जो-जो लोग अपने बीच समानता पहचानते हैं उनके बीच कोई घृणा नहीं होती | शारीरिक भिन्‍नताएँ होने के बावज़ूद 
जैसे-जैसे मानसिक समानताएँ बनती हैं, हम शांत होते चले जाते हैं | हमारे रिश्ते मज़बूत होते चले जाते हैं | 


5९०॥०॥ |: समानता को पहचानें 
गतिविधि 4.4: हम सबमें भिन्‍नताएँ (प्रा।0(प९॥९55) 
गतिविधि 4.2: हम सबमें समानताएँ 
गतिविधि 4.3: पहचान का आधार 


गतिविधि 4.4: मनुष्यों के बीच समानता की पहचान 


५८०४० | : समानता को पहचानें 
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गतिविधि 4.4 : हम सबमें भिन्‍नताएँ (एफ्रांधृप०॥०५5५) 


समय: कम से कम दो पीरियड अथवा शिक्षक के संतुष्ट होने तक 


(& 


झगड़े पैदा करने के लिए | 


गतिविधि का उद्देश्य: विद्यार्थियों का इस बात पर ध्यान दिलाना कि मानव-मानव के बीच में जो 
भिन्‍नता है उसका उद्देश्य प्रकृति की व्यवस्था बनाए रखने के लिए है, न कि आपस में भेदभाव और 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


कण) 
शिक्षक के लिए नोट: 

शरीर में रंग, रूप के आधार पर भिन्‍नताएँ भी 
होती हैं। ये भिन्‍नताएँ हमारी भौगोलिक 
परिस्थितियों के कारण होती हैं। इससे कोई 
कम- ज्यादा नहीं हो जाता है | ये भिन्‍नताएँ केवल 
एक-दूसरे को अलग इकाइयों (७॥77698) के 
रूप में पहचानने के लिए होती हैं | 

हम मूलरूप में समान हैं, लेकिन अपने कार्य 
(करने के) रूप में भिन्‍न हैं| जैसे -- आप और 
अन्य शिक्षक साथी कक्षा में क्या पढ़ाना है - 
इसके बारे में सोचते हैं, पर 'क्या-क्या' पढ़ाना है 
और 'कैसे' पढ़ाना है - इसमें अंतर हो सकता है | 
यह भिन्‍नता ५४॥०५ के लिए आवश्यक है और 
अलग-अलग भागीदारी को पूरा करने के लिए 
भी आवश्यक है| जैसे- अगर सब लोग डॉक्टर 
बनेंगे तो इंजीनियर का काम कौन करेगा, शिक्षा 
का काम कौन करेगा, अनाज कौन उगाएगा? 


बच्चों का (और हमारा भी) ध्यान मानव में 
भिन्‍नताओं पर जाए और यह समझ सकें की 
भिन्‍नताएँ भी व्यवस्था के लिए ही हैं। भिन्‍नताओं 
के आधार पर कोई बड़ा-छोटा नहीं होता | इसके 
लिए यह गतिविधि है। साथ ही, समानता 
(७077707॥7658$) व भिन्‍नता (धा0प्र655) 
को पहचानने में खुशी है, अगर हमारा उसको 
पहचानने का दृष्टिकोण सही हो पाए | 


हि मा मा माल 
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4. 


गतिविधि के चरण 
सभी विद्यार्थियों से पूछें कि इस कक्षा में आप सबमें क्या 
भिन्‍नताएँ हैं | आपको जो-जो भिन्‍नताएँ दिख रही हैं उनकी 
एक सूची बनाइए। जैसे - आप सबके नाम अलग-अलग 
हैं, आप सबका रंग-रूप अलग है| (5 मिनट) 


अब सूची में देखकर बच्चे बोलते जाएँ और शिक्षक उसे 
ब्लैक-बोर्ड पर लिख लें | 
बोर्ड पर आए सभी बिंदुओं पर चर्चा कराएँ | 


चर्चा के लिए प्रस्तावित प्रश्न: 


॥ 


क्या अलग-अलग क्लासरूम और स्कूल में भी इस प्रकार 
की भिन्‍नताएँ हैं? 

ये भिन्‍नताएँ जरूरी हैं कि नहीं? यदि जरूरी हैं तो क्‍यों? 
(बच्चों का ध्यान जाए कि हमारे खाने-पीने की रुचियों, 
शकक्‍्ल-सूरत, लंबाई, उम्र इत्यादि में सभी मानव में 
भिन्‍नताएँ है |) 

नोटः- इस चर्चा से यहाँ पर पहुँच पा रहे हैं कि 
मानव-मानव में जो भिन्‍नताएँ हैं, वे व्यवस्था व्‌ भागीदारी 
के लिए हैं| भिन्‍नताओं के आधार पर लोग अलग-अलग 
भागीदारी करते हैं | जैसे-- घर में सब अलग-अलग कार्य 
करते हैं जिसके कारण घर के सभी काम पूरे हो पाते हैं। 
विद्यालय में सब अलग-अलग विषय पढ़ाने में सक्षम होते 
हैं तभी विद्यालय व्यवस्थित रूप से चल पाता है| अगर 
सभी शिक्षक एक ही विषय पढ़ा पाते तो बच्चों का बहुमुखी 
विकास केसे होता? 


3. मानव-मानव में भिन्‍नताएँ आवश्यक तो हैं, पर इसके आधार पर भेदभाव (छोटा-बड़ा मानना) को आप कैसे देखते 
हैं? 

4. भिन्‍नता के प्रति सही दृष्टिकोण विकसित हो जाने के बाद हमारी ज़िंदगी में कौन-कौनसे प्रमुख परिवर्तन आ 
सकते हैं? 

5. भिन्‍नता के प्रति सही दृष्टिकोण से आपको खुशी हुई या उदासी? 


कक्षा के अंत में 4-2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें| 


क्या करें और क्या न करें : 

७ इस गतिविधि में बच्चों का ध्यान मानव-मानव में भिन्‍नता पर बनाकर रखा जाए, पर ध्यान में रहे कि यह एक 
प्राकृतिक आवश्यकता है, इसके आधार पर भेद- भाव ठीक नहीं है | 

७ इस गतिविधि के प्रश्नों को दूसरे दिन छोटे समूहों में चर्चा करवाकर प्रस्तुति भी की जा सकती है। 
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समय: कम से कम दो पीरियड अथवा शिक्षक के संतुष्ट होने तक 


(8) गतिविधि का उद्देश्य: बच्चे मानव-मानव के बीच समानता को समझ सकेंगे। 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


पहला दिन : गतिविधि के चरण 


शिक्षक द्वारा कक्षा में बच्चों से आपस में चर्चा करके उस कक्षा में पढ़ने वाले सभी बच्चों में क्या-क्या समानता है, 
इसकी एक सूची तैयार करने की कोशिश की जाएगी | कुछ संकेत दिया जा सकता है, जैसे- शरीर, क्षेत्र, भाषा, 
जाति, धर्म या पूजा पद्धति, लिंग इत्यादि के आधार पर समानता | 


बच्चे जो-जो समानता के उदाहरण दें उन्हें बोर्ड पर सूचीबद्ध करते रहना ठीक रहेगा | 
उपर्युक्त समानताएँ भी सबमें नहीं हैं, कुछ-कुछ बच्चों में हैं। अब ऐसी समानताओं की ओर चर्चा को ले जाने की 
कोशिश करें जहाँ पूरी की पूरी क्लास एक-दूसरे बच्चे को समान देख सके | 


चर्चा के लिए प्रस्तावित प्रश्न: 


आप सभी एक ही स्कूल के, एक ही क्लास के विद्यार्थी हैं, यह हमारे बीच समानता का आधार है या नहीं? चर्चा करें | 
हम सभी इस वक्त हैप्पीनेस क्लास प्ढ़ रहे हैं, यह हमारे बीच समानता का आधार है या नहीं? चर्चा करें | 

सभी खाना खाते हैं, भूख सबको लगती है, यह सबके बीच समानता का आधार है या नहीं? चर्चा करें | 

प्यास सबको लगती है, पानी सब पीते हैं, यह सबके बीच समानता का आधार है या नहीं? चर्चा करें | 

सर्दी-गर्मी सबको लगती है, कपड़े सब पहनते हैं, यह सबके बीच समानता का आधार है या नहीं? चर्चा करें | 
धीरे-धीरे इस समानता की चर्चा को क्लास से बाहर ले जाकर भी जाँचने की कोशिश करें | 

जैसे- 

७ पूरे स्कूल में ७ पूरे शहर में 

७ पूरे देश में ० पूरी दुनिया में... 


भूख सबको लगती है, प्यास सबको लगती है इत्यादि | 


घर जाकर देखो, पूछो, समझो (विद्यार्थियों के लिए) : 
बच्चों को प्रोत्साहित करें कि वह क्लास के बाद या घर पर इन बिंदुओं के बारे में मंथन और चर्चा करें | जैसे- 
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शरीर और भौतिक जरूरतों की समानता के अतिरिक्त और कौनसी समानताएँ हममें पाई जाती हैं? 
भावरूप में समानताओं पर भी कक्षा के बाहर या घर पर चर्चा करें | 


कक्षा के अंत में 4--2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें | 


दूसरा दिन: 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


अभी तक हमने शरीर या बाहर के कारणों के आधार पर समानताओं पर चर्चा किया है। अब हम बच्चों से थोड़ी सी चर्चा 
करके अंदर के आधार पर भी समानताएँ निकालने की कोशिश करें | जैसे- 


/ और 3 दो लोग हैं, इन दोनों लोगों के बारे में चर्चा करते हैं । 
“४ की खुद के बारे में सोच / की के बारे में सोच 
4. मैं खुशी चाहता / चाहती हूँ। 4. 8तोखुश ही है। 
2. मैं गलती करना नहीं चाहता / चाहती हूँ। 2. 3 गलती करता रहता है | 
3. मुझसे भ्रमवश गलती होती है | 3. 3 जान-बूझकर गलती करता है | 
4. गलती होने पर मुझे स्नेहपूर्वक समझाया जाए | 4... 3 को सजा देकर सबक सिखाया जाए। 


उपर्युक्त चार्ट पर चर्चा कराई जाए कि क्या /, 3 के बारे में ऐसा ही सोचता है या कुछ और सोचता है | 


(जैसे- /, 3 के बारे में ऐसा ही सोचता है कि उससे गलती भ्रमवश होती है या ७ को लगता है कि 3 जान-बूझकर 
गलती करता है | इस प्रकार से चर्चा करा सकते हैं |) 


चर्चा के लिए प्रस्तावित प्रश्न: 


८ 


की. पा 0. 52) 


प्यार सबको चाहिए | सहमत / असहमत? चर्चा करें | 

क्या कोई अपमानित होना चाहता है? चर्चा करें | 

कोई भी निराश होना नहीं चाहता है | सहमत / असहमत? चर्चा करें | 

कोई भी दु:खी नहीं होना चाहता है | सहमत / असहमत? चर्चा करें | 

हम एक-दूसरे के बीच जब संबंध खोजते हैं, अपनापन खोजते हैं तो दूसरे के और अपने बीच विविधता के 
आधार पर खोजते हैं या समानता के आधार पर? चर्चा करें | 

जब भी हम किसी इनसान से मिलते हैं तो हम उससे अपना संबंध किस आधार पर पहचानते हैं? 


जब भी हमें किसी व्यक्ति के बारे में यह पता चलता है कि हमारे और उसके बीच कुछ समानता है तो हमें कैसा 
लगता है | 


नोट:-- इस प्रकार की चर्चा और प्रयास से हम दो या दो से अधिक इनसानों के बीच समानता को पहचान सकते हैं | 


कक्षा के अंत में 4--2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें | 
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गतिविधि 4.3 : पहचान का आधार 


समय: कम से कम दो पीरियड अथवा शिक्षक के संतुष्ट होने तक 


(8 गतिविधि का उद्देश्य: विद्यार्थियों का इस बात पर ध्यान दिलाना कि मानव में पहचान का आधार 


या तो कोई समानता है या कोई भिन्‍नता | 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


पहला दिन : 


।। ला ) गतिविधि के चरण 
क्षक ए नोट: 


हम किसी भी इनसान को किस-किस आधार पर | शिक्षक कक्षा में बच्चों से पूछें कि हम किस आधार पर कहते हैं कि 
पहचानते हैं? हमारी धरती पर हम जैसे करीब | अमुक व्यक्ति को हम जानते हैं या पहचानते हैं | बच्चों को सोचने 
700 करोड़ लोग रहते हैं| सभी 700 करोड़ लोग | का कुछ अवसर देने के बाद निम्नलिखित उदाहरण दे सकते हैं- 


किसी न किसी देश में रहते हैं। उनकी [७ वह हमारी क्लास में पढ़ता है या पढ़ता था। 
अलग-अलग भाषाएँ हैं, अलग-अलग जीवन हा 
शैली हैं। इन 700 करोड़ लोगों की अलग-अलग |* 55 हमारे स्कूल में पढ़ता है। 

बोलियाँ हैं। धरती पर सभी लोगों के बीच कई [७ वह हमारी कॉलोनी में रहता है| 
प्रकार की विविधताएँ हैं। हमारी क्लास में 40 
बच्चें हैं | उनमें से हर बच्चे के अंदर अलग प्रतिभा 
है| कोई इंजीनियर बनेगा, कोई खिलाड़ी बनेगा। | ७ वह हमारे साथ खेलता है आदि आदि | 
खिलाड़ियों में भी अलग-अलग प्रतिभा है। 
क्रिकेटरों में भी अलग-अलग है। कोई अच्छा 


७& वह मेरा रिश्तेदार है। 


कुछ और उदाहरण इस प्रकार हो सकते हैं, जैसे- 


बॉलर बनेगा तो कोई अच्छा बैट्समैन बनेगा | * वह कोई बहुत अच्छा खिलाड़ी, फिल्म अभिनेता, गायक या 

इस गतिविधि में हम मनुष्य में पहचान के आधारों 800० 

पर चर्चा करेंगे | ७ उसकी तस्वीरें किताबों, समाचार पत्रों या टीवी पर देखी 
2. हैं। 


किसी व्यक्ति को जानने-पहचानने के कुछ और आधार भी हो सकते हैं, जैसे- 
७ उसकी और हमारी पसंद एक जैसी है | जैसे- कोई रंग, कोई संगीत, कोई खेल, कोई खिलाड़ी आदि आदि। 


नोट:- हर इनसान की कोई न कोई खासियत होती है और यही ख़ासियत उसे दूसरों से अलग बनाती है | यही खासियत 
इनसानों के बीच विविधता के रूप में देखी जाती है| अकसर हम दो लोगों के बीच अंतर को आसानी से पहचानते हैं। 
उनके शरीर, उनके रंग-रूप, उनकी आवाज, उनके कपड़े, उनके शहर, राज्य या देश, उनके काम इत्यादि के आधार पर 
अंतर करके हम लोगों को पहचान पाते हैं | 
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चर्चा के लिए प्रस्तावित प्रश्न: 
4. किसी को लाल रंग अच्छा लगता है तो किसी को पीला रंग अच्छा लगता है | यह हमारे मन का भेद है या शरीर 
का? चर्चा करें | 
2. किसी को ठंड ज्यादा लगती है तो किसी को गरमी ज्यादा लगती है | यह शरीर की भिन्‍नता के कारण है | इस 
पर चर्चा करें | 
3. जेंडर की भिन्‍नता शरीर की है या मन की | चर्चा करें | 
4. किसी का पेट 2 रोटी में भर जाता है तो किसी का पेट 4 रोटी में | यह भिन्‍नता किसकी है, शरीर की या मन की? 
चर्चा करें | 
5. किसी को गजल अच्छी लगती है तो किसी को रॉक अच्छा लगता है | यह भिन्‍नता किसकी है, शरीर की या मन 
की? चर्चा करें | 
6. अपने और दोस्तों के बीच डायवर्सिटी निकालिए कि उसको क्या-क्या पसंद है और आपको उनमें से क्या- क्या 
नापसंद है? 
शिक्षक की स्पष्टता हेतु नोट: इन भिन्‍नताओं पर चर्चा करते हुए आगे बढ़ेंगे तो पाएँगे कि शरीर की भी भिन्‍नताएँ हैं 
और मन की भी | थोड़ी सी मन की भिन्‍नता की बात भी करेंगे ताकि यह भी समझ सके कि मन में भी डायवर्सिटी है। 
यूनीकनेस कही प्रतिभा की तरफ चली जाएगी, लेकिन डायवर्सिटी इसे और ठीक से समझा पाएगी | बच्चे के अंदर थोड़ी 
पहचान हो सके कि इस 40 बच्चों की क्लास में अलग-अलग कया है | 


घर जाकर देखो, पूछो, समझो (विद्यार्थियों के लिए): 

बच्चों को प्रोत्साहित करें कि वह क्लास के बाद या घर पर इन बिंदुओं के बारे में मंथन और चर्चा करें | जैसे- 

७ शरीर की और मन की समानताओं और भिन्‍नताओं के आधार पर हम एक-दूसरे को कैसे पहचानते हैं, इसके कुछ 
उदाहरण अपने पास-पड़ोस और दोस्तों में देखने की कोशिश करें? 

७ पहचान की भिन्‍नताओं को हम लोग कहीं असमानता या ईर्ष्या-द्वेष के कारण के रूप में तो नहीं देखते हैं? यदि 
देखते हैं तो उदाहरण सोचकर या लिखकर ले आएँ | 


कक्षा के अंत में 4--2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें| 


दूसरा दिन: 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 
बच्चे उपर्युक्त बिंदुओं पर अपने मित्रों, रिश्तेदारों, परिवारजनों से चर्चा करके आए होंगे तो अब हम उनसे निम्नलिखित 
चर्चा करेंगे- 
७ आपने किन-किन लोगों से चर्चा की? 
उन्हें आपके साथ बातचीत कैसी लगी? 


७ 
७ आपने जो कुछ भी समानता या भिन्‍नता देखी है, उसे साझा करें? 
७ ये समानता या भिन्‍नता व्यवस्था हेतु हैं या अव्यवस्था हेतु? 
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बच्चों से आ रहे उत्तरों को बोर्ड पर लिखते जाएँ | 


चर्चा के लिए प्रस्तावित प्रश्न: 
4. सभी मनुष्यों को जाति, पंथ, धर्म, वेश-भूषा, भाषा, क्षेत्र, वर्ग, व्यवसाय आदि आधारों पर छोटा-बड़ा या 
सही-गलत मानना ठीक है? चर्चा करें | 


2. आदमी-आदमी में भेद के ये सभी आधार खुशी की तलाश में आदमी ने ही बनाए हैं| सहमत / असहमत? चर्चा 
करें | 

3. इन भेदों के आधार पर अपने-पराए के बीच दीवारें भी बना रखी हैं | सहमत / असहमत? चर्चा करें | 

4. इसके परिणाम में हिंसा, आतंकवाद और युद्ध भी दिखाई देते हैं| इस परिणाम के लिए 'शिक्षित मनुष्य” अधिक 
मेहनत करते दिखाई पड़ते हैं | सहमत / असहमत? चर्चा करें | 

5. यदि व्यक्ति-व्यक्ति में समानता को स्वीकार किया जाए तो आने वाली पीढ़ियों को हिंसा, आतंकवाद और युद्ध से 
मुक्ति दिलाई जा सकती है | सहमत / असहमत? चर्चा करें | 


6. प्रत्येक व्यक्ति दूसरे को अपनी बात मनवाकर अपने जैसा मानने वाला' बनाने का प्रयास करता है अर्थात्‌ हर 
व्यक्ति अपनेपन का विस्तार चाहता है | सहमत / असहमत? चर्चा करें | 


शिक्षक की स्पष्टता हेतु नोट: यदि सच्चाई को देखा जाए तो सभी मनुष्य खुशी चाहते हैं| सभी अपनी पहचान और 
सम्मान चाहते हैं | सभी के पास सोचने और समझने की असीम क्षमता है | ये सभी प्राकृतिक आधार हैं | इन आधारों पर हम 
कह सकते हैं कि हम सब एक समान हैं। यदि व्यक्ति-व्यक्ति में समानता का प्राकृतिक आधार स्वीकार हो जाए तो 
अपने-पराए के बीच की दीवारें नहीं रहेंगी और आदमी से आदमी का भय, घृणा, द्वेष दूर होगा जिससे अपनेपन के विस्तार 
के साथ सबकी मूल चाहत “खुशी” पूरी हो सकती है। 


कक्षा के अंत में 4-2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें। 
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गतिविधि 4.4 : मनुष्यों के बीच समानता की पहचान 


समय: कम से कम दो पीरियड अथवा शिक्षक के संतुष्ट होने तक 
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की पहचान होने से हमें खुशी मिलती है | 


गतिविधि का उद्देश्य: विद्यार्थियों का इस बात पर ध्यान दिलाना कि मनुष्यों में आपस में समानता 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


शिक्षक के लिए नोट: 

हमारा ध्यान आपसी समानताओं पर होने से हम एक-दूसरे से ज़्यादा जुड़े 
हुए व खुश महसूस करते हैं| एक-दूसरे में भिन्‍नता देखने से जहाँ खुद 
को बड़ा पाते हैं वहाँ खुश होते हैं, पर जहाँ खुद को छोटा पाते हैं वहाँ पर 
दुःखी हो जाते हैं | यह बड़ा या छोटा मानने का अभ्यास हमारी मान्यताओं 
या ०णाथाणाएए से आता है। हम काला-गोरा, अमीर-गरीब, 
फिरंगी-देशी के आधार पर अपने-पराए की दीवार खड़ी कर देते हैं | जब 
हमारा ध्यान सबसे पहले हमारे आपस की समानताओं पर जाता है तब हम 
एक-दूसरे के साथ ज़्यादा सहजता से व्यवहार कर पाते हैं | हमें सब एक 
जैसे दिखने लगते हैं और वही भिन्‍नताएँ जो पहले हमारे आपस में 
मानसिक रूप से रुकावटें पैदा कर रहीं थीं अब हमारे आपस में इस 
दुनिया की डायवर्सिटी को ४[![7०८०४७ करने में, एक-दूसरे को 
पहचानने के अर्थ में मददगार होती हैं | 

भिन्‍नता का अपना महत्व है | प्रकृति में सारी भिन्‍नताएँ पूरकता के लिए हैं, 
इसलिए यहाँ हमारा मकसद भिन्‍नता को गलत ठहराना नहीं है, बल्कि 
बच्चों के अंदर यह विश्वास पैदा करना है कि इतनी भिन्‍नताओं के बावजूद 
धरती के सब इनसान अंदर से एक जैसे ही हैं | अगर बच्चों का ध्यान ठीक 
से इस ओर चला जाता है तो वे जीवन भर के लिए धर्म, जाति, क्षेत्र, रंग 
आदि के झगड़ों से मुक्त हो सकते हैं | 

हम सब कैसे समान हैं? 

हम सभी साँस लेते हैं, खाना खाते हैं, सोते हैं, हमें घर और कपड़ों की 
जरूरत है इत्यादि | ये समानताएँ शरीर के आधार पर हैं | 

हम सभी सोचते हैं, निर्णय लेते हैं, सभी खुशी चाहते हैं, सभी सम्मान 
चाहते हैं आदि आदि | ये समानताएँ मन के आधार पर हैं| 

इस तरह हम कई प्रकार से समान हैं। हर मनुष्य सोचता है, पर 
अलग-अलग चीजें सोचता है। हर मनुष्य निर्णय लेता है, पर 
अलग-अलग निर्णय लेता है | हर इनसान प्यार करता है, पर व्यक्त करने 
के तरीके अलग हैं| हर इनसान प्यार चाहता है, सम्मान चाहता है, खुशी 
चाहता है, पर पाने के तरीके अलग हैं | अंत में मूलरूप से हम सब एक 
जैसे ही हैं | यह बात अच्छी तरह से बच्चों तक पहुँच जाए, इस क्रम में यह 
गतिविधि है | 


गतिविधि के चरण 


शिक्षक द्वारा किसी घटना या परिस्थिति 
से चर्चा शुरू करें | 


जैसेरू-- “कल्पना करिए कि आपके स्कूल 
और किसी दूसरे स्कूल के बीच में क्रिकेट 
मैच हो रहा है | 

दो प्रकार के स्थितियों की संभावना है:- 
या तो आपके स्कूल की टीम जीतेगी 

या आपके स्कूल की टीम हारेगी* 


आइए चर्चा करते हैं: 


७ जब अपने स्कूल की टीम जीतती 
है तब हमारे अंदर क्‍या भाव आते 
हैं? और उस टीम की जीतने की 
खुशी हम कैसे मनाते हैं? 

७ जब अपने स्कूल की टीम हारती है 
तब हमारे अंदर क्‍या भाव आते हैं? 
और उस टीम की हारने का दुःख 
हम कैसे व्यक्त करते हैं? 

अब एक-दूसरे प्रकार के मैच की कल्पना 
करते हैं। यह मैच हमारे मोहल्ले की दो 
टीमों के बीच है, इसमें दोनों टीमों में 
आपके मित्र और भाई-बहन खेल रहे हैं | 
इस मैच के परिणाम में भी वही होगा की 
कोई एक टीम जीतेगी तो दूसरी टीम 
हारेगी | 
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अब आइए चर्चा करते हैं- 
७ अपनी जीती हुई टीम के बारे में हमारे अंदर क्या भाव आते हैं? उस टीम की जीतने की खुशी हम कैसे मनाते हैं? 
७ अपनी हारी हुई टीम के बारे में हमारे अंदर क्या भाव आते हैं? उस टीम के हारने का दुःख हम कैसे व्यक्त करते हैं? 


चर्चा के लिए प्रस्तावित प्रश्न: 
4. आप जिन लोगों से लगाव रखते हैं उनमें और खुद में क्या-क्या समानता पाते हैं? 
2. जो लोग आपसे लगाव रखते हैं, वे आप में क्या समानता देख पाते हैं? 

(संकेत- स्नेह, प्रेम, विश्वास आदि |) 


3. हमारा ध्यान ज़्यादातर दूसरे के साथ समानता पर जाता है या हम दूसरे से कुछ अलग हैं, इस पर जाता है? 


4. जब हम खुद को दूसरे से कुछ अलग (असमान) पाते हैं तो हमारे बीच के संबंध कैसे होते हैं? हमारा उनके प्रति 
भाव कैसा होता है? चर्चा करें | 


5. जब हम एक-दूसरे को समान मानते हैं तो हमारे संबंध कैसे होते हैं? हमारा उनके प्रति भाव कैसा होता है? चर्चा 
करें | 


घर जाकर देखो, पूछो, समझो (विद्यार्थियों के लिए): 

७ बच्चों को प्रोत्साहित करें कि वह क्लास के बाद या घर पर इन बिंदुओं के बारे में मंथन और चर्चा करें | 

७ अपने मित्र, संबंधी और परिवार के सदस्यों में समानता के बिंदुओं पर ध्यान दीजिए, चर्चा कीजिए और सूची 
बनाइए | 


७ समानताओं के आधार पर हम एक-दूसरे को कैसे पहचानते हैं? इसके कुछ उदाहरण अपने पास- पड़ोस और 
दोस्तों में देखने की और चर्चा करने की कोशिश करें? 


कक्षा के अंत में 4--2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें| 


दूसरा दिन: 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


बच्चे उपर्युक्त बिंदुओं पर अपने मित्रों, रिश्तेदारों, परिवारजनों से चर्चा करके आए होंगे तो अब हम उनसे निम्नलिखित 
चर्चा करेंगे- 

७ आपने किन-किन लोगों से चर्चा की? 

७ उन्हें आपके साथ बातचीत कैसी लगी? 


७ आपने जो कुछ भी समानता देखी है, उसे साझा करें? 


बच्चों से आ रहे उत्तरों को बोर्ड पर लिखते जाएँ | 


60 


चर्चा के लिए प्रस्तावित प्रश्न: 

4. समानता से सहयोग का भाव आता है या प्रतिस्पर्धा का? किस प्रकार? 

2. मनुष्यों में समानता का दृष्टिकोण विकसित हो जाने के बाद हमारी जिंदगी में कौन-कौनसे प्रमुख परिवर्तन आ 
सकते हैं? 

समानता का दृष्टिकोण रखने से हम खुश होते हैं या दुःखी? 

आप और आपके टीचर में क्या समानताएँ हैं? 

आप और आपके सबसे अच्छे मित्र में क्या समानताएँ हैं? 

अपने परिवार के सदस्यों के बारे में सोचकर बताइए, उनमें क्या-क्या समानताएँ हैं? 

अपने मोहल्ले और आसपास के बारे में समानता वाली चीजें सोचकर बताइए | 

अगर क्लास में ऐसा कोई व्यक्ति है जिसे आप पसंद नहीं करते-- क्या उसके और आपके बीच में भी कुछ समान 
है? 


फट होगे इक को पंत हा 


कक्षा के अंत में 4-2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें। 


क्या करें और क्‍या न करें: 


७ इस गतिविधि में बच्चों का पूरा ध्यान मानव-मानव में समानता पर बनाकर रखा जाए। 
७ दूसरे दिन 'घर जाकर देखो, पूछो, समझो' के प्रश्नों को छोटे समूहों में चर्चा करवाकर उनकी प्रस्तुति करवाएँ | 


शिक्षक की स्पष्टता हेतु नोट: बच्चों को यदि इनसान में समानता के बिंदु देखने की आदत पड़ जाए तो हर क्षण 
विशेषता की चर्चा और होड़ से वे बाहर निकल जाएँगे और शांतिपूर्ण जिंदगी की ओर अग्रसर होंगे | इसके परिणामस्वरूप 
हम वैश्विक शांति और सद्भाव की बात कर पाएँगे | 


्््य्श्र्च्थ्ल्टा 
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शिक्षक के संदर्भ के लिए: 

पिछले अध्याय में हमने देखा कि- 

७ हम सभी में विविधताएँ और समानताएँ हैं | 

७  हममें विविधताएँ एक-दूसरे को पहचानने के अर्थ में हैं | 

७ हम सबमें समानताएँ हैं जो मूलरूप से एक-दूसरे के साथ संबंध का आधार हैं| 

७ हम सभी की भौतिक और भावनात्मक आवश्यकताएँ होती हैं जो समझदारी से पूरी होती हैं| 

अब इस अध्याय में हम आवश्यकताओं को समझकर जीने के बारे में चर्चा करेंगे और देखेंगे कि किस प्रकार समझ का 
होना ही खुशी का होना है अर्थात समझदार इनसान ही खुशहाल इनसान होता है। इसे ऐसे भी कह सकते हैं कि 
समझकर जीना ही खुश होकर जीना है | समझदारी ही सुख है | 

हम सब सुखी रहना चाहते हैं | हम इस अस्तित्व में रहते हैं । हम जितना इस अस्तित्व को समझते हैं उतना हम सुखी हो 
पाते हैं | समझदारी - अस्तित्व में जो जैसा है उसे वैसा जान लेना | जब समझदारी नहीं होती तो भ्रम या नासमझी होती है 
जिसमें गलतियाँ होती हैं और समस्याएँ उत्पन्न होती हैं | यही हमारे दुःख का कारण बनती हैं | 


७&6८7०॥ : समझ क्‍या है? 
गतिविधि 4.4: हम किसे समझदार मानते हैं 
कहानी 4.4: सुकरात के तीन सवाल 


5९०7०॥2: समझदारी यानी स्वयं व्यवस्थित होते हुए व्यवस्था में भागीदारी 
गतिविधि 2.4: समझदार आदमी की व्यवस्था में भागीदारी 
कहानी 2.4: तीन मज़दूर तीन नज़रिए 


5८००3: समृद्धि क्या है? 
गतिविधि 3.4: अमीरी, गरीबी और समृद्धि 


5९०7०॥4: मन के काम करने के तरीके / खुशहाल मनमैं) 
कहानी 4.4: निर्मल पानी 
गतिविधि 4.4: गुस्सा कैसी बला 
कहानी 4.2: कौन बोल रहा है 


५९०८॥०॥ |: समझ क्‍या है? 


समझ जिंदगी का वह पहलू है जो हर वक्त काम आता है| बड़ी से बड़ी मुसीबतों में समझ की अहम भूमिका होती है | 


शिक्षक के संदर्भ के लिए: 


समझ से हम सबका जीना सार्थक हो सकता है, क्योंकि जहाँ समझदारी नहीं होगी वहाँ कोई न कोई समस्या आ ही 
जाएगी। समझ ही इनसान के सभी संबंधों में जीने का संतुलन बना के रखती है। चाहे वह परिवार का मसला हो, 
चाहे वह समाज और सरकार का मसला हो, हर जगह समझदारी ही काम आती है | 

इस ४९०॥०॥ में हम समझ पर संवाद करने का प्रयास करेंगे | 
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गतिविधि 4.4 : हम किसे समझदार मानते हैं 


समय: कम से कम दो पीरियड अथवा शिक्षक के संतुष्ट होने तक 
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होती हैं, इसे बच्चे समझ सकेंगे | 


गतिविधि का उद्देश्य: समझदार मनुष्य किसे कहें अर्थात समझदार मनुष्य की क्‍या विशेषताएँ 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


पहला दिन: 


| शिक्षक के लिए नोट: दिए गए सवालों पर जितना हो 
सके एक-एक बच्चे के साथ चर्चा करके उसे अपने 
विचारों को अभिव्यक्त करने में मदद करें | कोशिश करें कि 
हर बच्चा अपने अंदर से ही खोजकर इनका जवाब दे | 
अंदर से जवाब आने की स्थिति में ही आगे की चर्चा उनके 
मन में ठीक से बैठ सकेगी | इस प्रक्रिया में बच्चों से मिलने 
वाले जवाबों की सूची संक्षेप में बोर्ड पर लिखते जाएँ ताकि 
पूरी क्लास उन जवाबों पर साथ-साथ मंथन कर सके | 
इस मंथन के बाद यह सेक्शन खत्म करने से पहले बच्चों 
से चर्चा करें कि- 

किसी व्यक्ति को समझदार मानने या न मानने के हमारे 
अपने अनुभव और कारण हो सकते हैं, लेकिन वैज्ञानिक 
आधार पर किसी व्यक्ति के समझदार होने का आकलन 
निम्नलिखित पाँच बिंदुओं के आधार पर किया जा सकता 


|. स्वयं के प्रति विश्वास 

2 स्वस्थ शरीर 

3. शिकवा-शिकायत से मुक्त संबंध 
4. परिवार में समृद्धि 

5 व्यवस्था में भागीदारी 


बच्चों को बता दें कि इन पाँच बिंदुओं पर एक-एक करके 
विस्तार से चर्चा होगी और विभिन्‍न कहानियों और 
गतिविधियों के माध्यम से हम इन पाँचों बिंदुओं को उनके 
सामने रखेंगे | 


गतिविधि के चरण 
शिक्षकों से अनुरोध है कि कक्षा में सभी बच्चों से चर्चा करें | 
अपने समझदार होने के बारे में हमारी धारणा - 


७ हम सब समझदार होना चाहते हैं। सहमत» 
असहमत? चर्चा करें | 


७ हम सब चाहते हैं हमारे परिवार वाले, हमारे 
रिश्तेदार, हमारे मित्र, समाज के सभी लोग हमें एक 
समझदार इनसान के रूप में पहचानें। सहमत 
असहमत? चर्चा करें | 


७ जब भी हमें लगता है कि कोई हमारी समझदारी पर 
सवाल उठा रहा है या शक कर रहा है तो कैसा 
लगता है? अच्छा या ख़राब? अच्छा तो क्यों? ख़राब 
तो क्‍यों? चर्चा करें | 
दूसरों के समझदारीपूर्वक व्यवहार के बारे में हमारी 
धारणा- 


७ दूसरों से भी हम समझदारी की अपेक्षा करते हैं। 
सहमत / असहमत? चर्चा करें | 


७ हम सब चाहते हैं कि हमारे परिवार वाले, हमारे 
रिश्तेदार, हमारे मित्र, समाज के सभी लोग हमसे 
समझदारी के साथ ही व्यवहार करें| सहमत» 
असहमत? चर्चा करें | 


७ अगर कोई हमारे साथ समझदारीपूर्वक व्यवहार न 
करें तो हमें कैसा लगता है? अच्छा या खराब? 
अच्छा तो क्‍यों? खराब तो क्‍यों? चर्चा करें | 
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(नोट:- शिक्षकों से अनुरोध है कि इन प्रश्नों पर बच्चों से गहराई से चर्चा करें | अध्याय में आगे चलकर हम समझदार 
इनसान के बारे में और चर्चा करेंगे, इसलिए यह जरूरी है कि बच्चे समझदार होने के बारे में अभी तक के अपने विचारों 


को ठीक से जान लें | अभी तक के अपने विचारों को ठीक से जान लेने से ही उन्हें वैज्ञानिक तरीके से आगे बढ़ाने में मदद 
मिलेगी । ) 


चर्चा के लिए प्रस्तावित प्रश्न : 
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आप समझदार इनसान किसे मानते हैं? 


क्या उम्र बढ़ने से इनसान में समझदारी बढ़ती है? सहमत / असहमत? चर्चा करें | (चर्चा के लिए संभावित दिशा: 
क्या ऐसा नहीं होता है कि कोई व्यक्ति उम्र में बहुत छोटा है, लेकिन वह बहुत समझदार है और कोई व्यक्ति उम्र में 
बहुत बड़ा होने के बावजूद नासमझ है | इसी तरह नीचे दिए गए प्रश्नों की दिशा भी निर्धारित करें |) 


क्या ज्यादा पढ़ा-लिखा होने से आदमी समझदार हो जाता है? सहमत / असहमत? चर्चा करें | 


क्या शहर में रहने से मानव समझदार हो जाता है? सहमत / असहमत? चर्चा करें | 


क्या पुरुष होने से मानव समझदार हो जाता है? सहमत / असहमत? चर्चा करें | 

क्या अच्छे कपड़े पहनने से मानव समझदार हो जाता है? सहमत / असहमत? चर्चा करें | 

क्या बड़े पद पर होने से कोई समझदार हो जाता है? सहमत / असहमत? चर्चा करें | 

क्या ज्यादा पैसा होने से कोई समझदार हो जाता है? सहमत / असहमत? चर्चा करें | 

समझदार इनसान के क्या-क्या लक्षण है? (कोशिश करें कि बच्चे अपनी तरफ से निम्न बिंदुओं तक आएँ, 
लेकिन अगर बच्चे खुद न आ पा रहे हों तो चर्चा को इस तरफ लाने के कोशिश करें:- 

जैसे-- समझदार मानव अपनी आवश्यकताओं को शारीरिक और मानसिक भेद से स्पष्टता के साथ देख पाता है, 
सुख और सुविधा को स्पष्टता से देख पाता है, समझदार इनसान होगा तो अपने परिवार, समाज और देश के 
लिए कुछ उपयोगी काम करेगा, विपरीत परिस्थितियों में भी समाधान खोज लेता है, गुस्सा- आवेश में नहीं 
आता, खुद में निराश नहीं होता, दूसरों को दु:खी नहीं करता, डरा हुआ नहीं रहता, असुरक्षित महसूस नहीं करता 
आदि | 

एक समझदार इनसान का उसके परिवार में क्या-क्या योगदान होता है? 

(संकेत : परिवार की आवश्यकताएँ पूरी करने में समर्थ होगा | परिवार में तालमेल बनाने में समर्थ होगा जिसके 
कारण परिवार में झगड़े नहीं होंगे, तरक्की होगी | दूसरे सदस्यों के समझदार बनने में मददगार होगा आदि |) 

एक समझदार इनसान का समाज में क्या-क्या योगदान होता है? (झगड़े, हिंसा, घृणा, अपराध, शोषण के बिना 
जीने में सक्षम होगा और दूसरों को भी ऐसा जीने की प्रेरणा दे पाएगा आदि |) 

एक समझदार इनसान का प्रकृति में क्या-क्या योगदान होता है? (प्रदूषण, गंदगी नहीं फैलाएगा, सुविधाओं का 
दुरुपयोग नहीं करेगा, वस्तुओं को व्यर्थ नहीं करेगा आदि |) 


घर जाकर देखो, पूछो, समझो (विद्यार्थियों के लिए): 
बच्चों को प्रोत्साहित करें कि वह क्लास के बाद या घर पर भी इन पाँच बिंदुओं के बारे में मंथन और चर्चा करें | जैसे- 


७ स्वयं कं प्रति विश्वास से वह क्या समझते हैं? 

स्वस्थ शरीर के बारे में उनकी राय क्‍या है? 

शिकवा-शिकायत से मुक्त संबंधों पर उनकी समझ क्‍या है? 

परिवार में समृद्धि के बारे में और विशेषकर समृपद्धि शब्द के बारे में क्या सोचते हैं? 
व्यवस्था में भागीदारी से वह क्या समझते हैं? 


कक्षा के अंत में 4--2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें | 


दूसरा दिन: 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


बच्चे उपर्युक्त बिंदुओं पर अपने मित्रों, रिश्तेदारों, परिवारजनों से चर्चा करके आए होंगे तो अब हम उनसे निम्नलिखित 
चर्चा करेंगे:-- 

७ आपने किन-किन लोगों से चर्चा की? 

७ उन्हें आपके प्रश्न कैसे लगे? 

७ क्या-क्या उत्तर आए? 

बच्चों से आ रहे उत्तरों को बोर्ड पर लिखते जाएँ | 


चर्चा के लिए प्रस्तावित प्रश्न: 
आप अपने में विचार करके बताएँ कि खुद पर भरोसा होने से अब आप क्या समझते हैं? 
शरीर को स्वस्थ रखने में समझदारी कैसे काम आती है? 


संबंध में तालमेलपूर्वक जीने में समझ की ज़्यादा भूमिका है या पैसे की? चर्चा करें | 
समझ होगी तो ही हम व्यवस्था में भागीदारी कर सकेंगे | कैसे? चर्चा करें| 


शिक्षक द्वारा स्पष्टीकरण: यह स्पष्ट है कि जब मैं खुद को समझ जाता हूँ तो स्वयं पर विश्वास होता है और अपने तन 
और मन का ठीक से उपयोग कर पाता हूँ। इससे शरीर स्वस्थ रहता है और मन प्रसन्न रहता है | संबंध समझ में आता है 
तो पैसा बड़ी चीज़ नहीं रहता है | जब तक संबंध समझ में नहीं आता अर्थात जहाँ संबंध में विश्वास नहीं है तो वहाँ पैसा 
बहुत बड़ी चीज हो जाता है | जहाँ संबंध में कमी है वहाँ उसे हम पैसे से भरने की कोशिश करते हैं | जहाँ संबंध में विश्वास 
है वहाँ हमें बीच में पैसे को लाने की ज़रूरत नहीं पड़ती है । 


कक्षा के अंत में 4-2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें| 
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कहानी 4.4 : सुकरात के तीन सवाल 


समय: कम से कम दो पीरियड अथवा शिक्षक के संतुष्ट होने तक 


& कहानी का उद्देश्य: बच्चों को सार्थक (समझदारी वाली) बातचीत के लिए प्रेरित करना | 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


चर्चा की दिशा : 

हम रोजमर्रा कि जिंदगी में देखें कि जब हम 
फुरसत में होते हैं तो हमारी बातचीत का विषय क्या 
होता है और इससे हमें क्‍या फायदा होता है? 
अधिकतर लोगों की ज़्यादातर बातचीत दूसरों की 
कमियों को लेकर होती हैं | इसकी आदत होने पर 
नज़रिया नकारात्मक हो जाता है। नकारात्मक 
नजरिए वाले लोग हमेशा दुःखी रहते हैं और दूसरे 
लोग इनसे धीरे-धीरे दूर होने लगते हैं | 

हमारी बातचीत का हमारी ज़िंदगी में बहुत प्रभाव 
पड़ता है| दूसरों के गुणों की चर्चा करने से हमारी 
उन्नति होती है और दूसरों के अवगुणों की चर्चा 
करने से हमारी अवनति होती है | 

इन प्रश्नों के माध्यम से विद्यार्थियों को सार्थक और 
उपयोगी बातचीत करने के लिए प्रेरित करने का 
प्रयास किया गया है | 


कहानी 


प्राचीन यूनान में सुकरात नाम के विद्धान हुए हैं। वे बहुत ही 
ज्ञानवान और विनम्र थे | एक बार वे बाज़ार से गुज़र रहे थे तो 
रास्ते में उनकी मुलाकात एक परिचित व्यक्ति से हुई। उस 
सज्जन ने सुकरात को रोककर कुछ बताना शुरू किया। वह 
बताने लगा, “क्या आप जानते हैं कि कल आपका मित्र आपके 
बारे में क्या कह रहा था?” 


सुकरात ने उस व्यक्ति की बात को बीच में रोकते हुए कहा, 
“सुनो, भले व्यक्ति! मेरे मित्र ने मेरे बारे में क्या कहा यह बताने से 
पहले तुम मेरे तीन छोटे प्रश्नों का उत्तर दो| उस व्यक्ति ने 
आश्चर्य से कहा- “तीन छोटे प्रश्न?” 


सुकरात ने कहा, “हाँ, तीन छोटे प्रश्न |“ 


पहला प्रश्न तो यह है कि तुम मुझे जो कुछ भी बताने जा रहे हो 
क्या वह पूरी तरह से सही है? 


उस आदमी ने जवाब दिया, “नहीं, मैंने अभी-अभी यह बात सुनी 
है।” 
सुकरात ने कहा, “कोई बात नहीं, इसका मतलब यह है कि तुम्हें 


नहीं पता कि तुम जो कहने जा रहे हो वह सच है या नहीं ।“ 


अब मेरे दूसरे प्रश्न का जवाब दो कि जो कुछ तुम मुझे बताने जा रहे हो क्या उसमें कोई सार्थकता है? 


उस आदमी ने तुरंत कहा, “नहीं |” 


सुकरात बोले ठीक है | अब मेरे आखिरी प्रश्न का और जवाब दो कि जो कुछ तुम मुझे बताने जा रहे हो क्या वह मेरे लिए 


उपयोगी है? 


वह व्यक्ति बोला, “नहीं, उस बात में आपके काम आने जैसा तो कुछ भी दिखाई नहीं दे रहा है ।” तीनों प्रश्नों के उत्तर सुनने 


के बाद सुकरात बोले, “ऐसी बात जो सुनी-सुनाई है, जिसमें कोई सार्थकता नहीं है और जिसकी मेरे लिए कोई 


उपयोगिता नहीं है उसे सुनने से क्या फायदा?” 
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पहला दिन: 


चर्चा के लिए प्रश्न: 
4. हम अपनी रोजमर्रा की जिंदगी में जो भी बातचीत करते हैं, क्या उसका 
निर्णय इन तीन सवाल के आधार पर लेते हैं? चर्चा करें| 


0 है हे 2. हमारी बहुत सी बातों में ये तीन विशेषताएँ न होते हुए भी हम ऐसी बातें 
जप 3 % < > शा ये क्यों करते हैं? 
े पणप *--# 3. उदाहरण देकर बताओ कि हाल ही में आपने कौनसी ऐसी बातें की जिनमें 
| ये तीनों विशेषताएँ थीं | 


घर जाकर देखो, पूछो, समझो (विद्यार्थियों के लिए) : 

७ विद्यार्थियों से घर जाकर इस कहानी पर चर्चा करने और परिवार के अन्य सदस्यों के विचार व अनुभव जानने के 
लिए कहा जाए | 

७ विद्यार्थियों को अपने मित्रों से उनकी उन आदतों के बारे में चर्चा करने के लिए कहा जाए जो वे छोड़ना चाहते हैं | 


कक्षा के अंत में 4-2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें। 
दूसरा दिन: 
कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


७ कहानी की पुनरावृत्ति विद्यार्थियों द्वारा करवाई जाए | 

* घर से मिले फीडबैक को विद्यार्थी छोटे समूहों में साझा कर सकते हैं | कुछ विद्यार्थियों को घर के अनुभव कक्षा में 
साझा करने के अवसर दिए जाएँ | 

७ पहले दिन के चर्चा के प्रश्नों का प्रयोग शेष विद्यार्थियों के लिए पुन: किया जा सकता है। 


चर्चा के लिए कुछ अन्य प्रश्न: 

4. यदि हम बातचीत में हमेशा इन तीनों बातों का ध्यान रखें तो इससे हमारी बातचीत पर क्या असर पड़ेगा? इससे 
हमें और हमारे मित्रों / परिवारजनों को क्या फायदा होगा? 

2. “दूसरों के गुणों की चर्चा करने से हमारी उन्नति होती है और दूसरों के अवगुणों की चर्चा करने से हमारी अवनति 
होती है ।“ सहमत / असहमत? चर्चा करें | 


कक्षा के अंत में 4-2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें। 


्््य्ल्च्थ्य्टा 


७८०४०॥ 2: समझदारी यानी स्वयं व्यवस्थित होते हुए व्यवस्था में भागीदारी 


शिक्षक के संदर्भ के लिए : 

समझदार होना यानी खुद तनाव मुक्त होते हुए अपने से बड़ी व्यवस्था को समझकर उसमें अपनी भूमिका को निभाना | 
जैसे- एक स्वस्थ शरीर में लाखों कोशिकाएँ (०८॥॥$) हैं और सभी अपनी भूमिका निभा रही हैं| कुछ मिलकर गुर्दे का 
काम करती हैं तो कुछ हृदय तो कुछ पेट | यह सब अंग अपना-अपना काम बिना चूक के निभाते हैं| यह सब मिलकर 
शरीर को बनाए रखने के लिए अपनी भूमिका का निर्वाह करते हैं| ठीक इसी तरह हर समझदार इनसान अपने परिवार में 
एक भूमिका निभाता है ताकि परिवार समाज » देश (बड़ी व्यवस्था) में अपनी भागीदारी निभा सके | समझदार आदमी स्वयं 
विश्वास से भरा हुआ रहते हुए अपने से बड़ी व्यवस्था में अपनी भूमिका स्वीकारता है | उसका जिंदगी को लेकर नजरिया 
भी बड़ी व्यवस्था को केन्द्र में रख कर होता है | इसी में उसकी सबसे बड़ी खुशी है । 
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गतिविधि 2.4 : समझदार आदमी की व्यवस्था में भागीदारी 


समय: कम से कम दो पीरियड अथवा शिक्षक के संतुष्ट होने तक 


७ गतिविधि का उद्देश्य: समझदार आदमी व्यवस्था में कैसे भागीदारी कर सकता है, इसे समझना | 


पहला दिन : 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


शिक्षक के लिए नोट: गे 


समझ नहीं होने से व्यवस्था में भागीदारी एक 
समस्या है। व्यवस्था सबको चाहिए। व्यवस्था 
सबके लिए ठीक हो यह भी सबको चाहिए | हम 
विद्यार्थियों की ही बात करें तो जितने बच्चे स्कूलों 
में पढ़ते हैं उसका मुश्किल से ।0% कॉलेज 
लेवल तक आते हैं | कुल मिलाकर देखें तो भारत 
के बहुत सारे बच्चे तो स्कूल में भी नहीं आ पाते हैं 
यानी कि भारत के कूल बच्चों में से मुश्किल से 
7% ही कॉलेज लेवल तक आ पाते हैं | 

समाज में व्यवस्था हो यह हमारी आवश्यकता है 
सब बच्चों के लिए पूरी शिक्षा की व्यवस्था होनी 
चाहिए | सब बच्चों के लिए नौकरी या व्यवसाय 
की व्यवस्था हो | सब बच्चों को अच्छा पर्यावरण 
मिले। यह हम सबकी आवश्यकता है। ऐसी 
व्यवस्था हम सब चाहते हैं | व्यवस्था में भागीदारी 
करना समझदार मनुष्य होने का प्रमाण है। अभी 
तक मनुष्यों द्वारा व्यवस्था में भागीदारी न हो पाना 
ही समस्या है | ञ' 


चर्चा के लिए प्रस्तावित प्रश्न: 


गतिविधि के चरण 


शिक्षक कक्षा में निम्नलिखित बिंदुओं पर चर्चा कराएँ- 
विद्यालय की सफाई व्यवस्था पर चर्चा : 


विद्यालय की सफाई व्यवस्था से क्‍या मतलब है? 
(सम्भावित उत्तर: क्लासरूम, कॉरीडोर या मैदान में 
कूड़ा-करकट न होना, टॉयलेट साफ रहना इत्यादि |) 
विद्यालय की सफाई व्यवस्था में कौन-कौन भागीदार हैं? 
विद्यालय की सफाई अव्यवस्था में कौन-कौन भागीदार हैं? 
(टॉयलेट को फ़्लश न करना, कूड़ा इधर-उधर फेंकना, 
दीवारों पर लिखना आदि |) 

पानी की अव्यवस्था? 


व्यवस्था क्या है? अब इस पर भी कुछ चर्चा हो जाए : 


६ 


4. 


हम रोज सुनते रहते हैं कि व्यवस्था ख़राब हो गई है। 
व्यवस्था को ठीक करना पड़ेगा आदि आदि | यहाँ व्यवस्था 
शब्द से क्या आशय है? चर्चा करें | 

आपके घर में व्यवस्थाओं को कौन-कौन लोग सँभालते हैं? 
सूची बनाइए | 

अपने पास-पड़ोस में व्यवस्था को सँभालने वाले लोगों की 
सूची बनाइए | 

इन व्यवस्थाओं को सँभालने वाले लोगों की कोई विशेष 
योग्यता होती है क्या? चर्चा करें | 


4. आदमी की भागीदारी से आप क्‍या समझ पा रहे हैं? चर्चा करें। (जैसे- सफाई व्यवस्था, पब्लिक प्रॉपर्टी की 


मेंट्नेन्स की व्यवस्था में) 


2. आदमी व्यवस्था में ठीक प्रकार से भागीदारी क्‍यों नहीं कर पा रहा है? चर्चा करें | (संकेत- समझ और ध्यान न 


होने से) 


3. व्यवस्था में समझदार व्यक्ति की भूमिका क्या-क्या हो सकती है? चर्चा करके सूची बनाएँ | (७४०॥॥00: कोई 
काम होने पर दूसरों का इंतज़ार नहीं करेगा, एक बार खुद भी कोशिश करेगा, सामाजिक जगहों और वस्तुओं के 


रख-रखाव में और अपनी ओर से दूषित और प्रदूषित न करे, इस बात का ध्यान रखेगा, प्रदूषण नहीं फैलाएगा 


आदि) 


4. समझदार व्यक्ति ही व्यवस्था में भागीदारी कर सकता है | सहमत / असहमत? चर्चा करें | 
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घर जाकर देखो, पूछो, समझो (विद्यार्थियों के लिए): 
बच्चों को प्रोत्साहित करें कि वह क्लास के बाद या घर पर भी इन बिंदुओं के बारे में मंथन और चर्चा करें | जैसे- 
७ व्यवस्था से वे क्या समझते हैं? 


क्या स्वस्थ शरीर भी एक व्यवस्था है? 
परिवार में व्यवस्था से क्या आशय है? 
प्रकृति में व्यवस्था से क्या आशय है? 


व्यवस्था में भागीदारी के बारे में उनकी समझ क्‍या है? 


कक्षा के अंत में 4-2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें। 
दूसरा दिनः 
कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


बच्चे उपर्युक्त बिंदुओं पर अपने मित्रों, रिश्तेदारों, परिवारजनों से चर्चा करके आए होंगे तो अब हम उनसे निम्नलिखित 
चर्चा करेंगे:- 

७ आपने किन-किन लोगों से चर्चा की? 

७ उन्हें आपके प्रश्न कैसे लगे? 

७ क्या-क्या उत्तर आए? 

बच्चों से आ रहे उत्तरों को बोर्ड पर लिखते जाएँ | 


चर्चा के लिए प्रस्तावित प्रश्न: 

4. शरीर की व्यवस्था ठीक रहे इसके लिए क्या-क्या करेंगे? 

2. परिवार की व्यवस्था में आप क्या-क्या भागीदारी कर सकते हैं? (संकेत- माता-पिता को परेशान न करना, 
दुःखी न करना, लड़ाई न करना, उनसे हँसी-खुशी और प्यार से बात करना, सुख-दुःख बॉटना, परिवार की 
आर्थिक स्थिति को हमेशा ध्यान में रखकर चलना, बड़े होकर आर्थिक स्थिति मज़बूत करने में मदद करना आदि | 


3. समाज में व्यवस्था में आप क्या-क्या भागीदारी कर सकते हैं? (संकेत- आपस में भाई चारा बढ़ाना, घृणा और 
नफरत को दूर करना, लोगों की भौतिक और भावनात्मक जरूरतें पूरी करने के लिए उत्पादन करना अथवा 
अपनी सेवा देना, आसपास सफाई रखना, ट्रैफिक और अन्य व्यवस्था में सहयोग करके इत्यादि |) 


नोट: 3. यहाँ पर उत्पादन करने अथवा अपनी सेवाएँ देने पर थोड़ी सी खुलकर चर्चा कर लें। उत्पादन के 
उदाहरण हो सकते हैं-- खेती करना, रोजमर्रा के इस्तेमाल में आनी वाली वस्तुएँ, जैसे- कपड़े बनाना, 
मोबाइल, पंखे, गाड़ी इत्यादि का उत्पादन | 


४. सेवाओं के उदाहरण हो सकते हैं- शिक्षक, डॉक्टर, नर्स, इंजीनियर, इलेक्ट्रिशन, ड्राइवर, मजदूर, 
वकील, मैनेजर, व्यापारी, पत्रकार, दर्जी प्लमर, सुरक्षाकर्मी, सफाईकर्मी, सरकारी अधिकारी, नेता 
इत्यादि | (थोड़ी चर्चा इस बात पर भी करें कि यह सब अभी व्यवस्था में भागीदार हैं या अव्यवस्था में |) 
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4. 


प्रकृति में व्यवस्था बनी रहे इसके लिए आप क्या-क्या भागीदारी कर सकते हैं? (संकेत- पेड़-पौधों को नुकसान 
न पहुँचाना, पेड़-पौधे लगाकर, पानी व्यर्थ न गँवाकर, बिजली व्यर्थ न गँवाकर, खाने-पीने या ज़रूरत की 
वस्तुओं को व्यर्थ न गँवाकर, अपनी आवश्यकताओं को समझकर अपनी आवश्यकता से बहुत ज्यादा इकठ्‌ठा 
करने की होड़ में न पड़कर आदि |) 


कक्षा के अंत में 4-2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें| 


शिक्षक की स्पष्टता हेतु नोट: 
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शरीर में व्यवस्था का मतलब उसका स्वस्थ होना ही है। यह स्वस्थ रहे इसके लिए आहार-विहार को ठीक 
रखना ही शरीर की व्यवस्था में भागीदारी है | 

परिवार में व्यवस्था का मतलब है कि संबंधों में विश्वास, सम्मान और कृतज्ञता बनी रहे, इसके लिए अपनी समझ 
को बढ़ाना और भागीदारी करना होता है। 


समाज भयमुक्त (शोषण मुक्त, अपराध मुक्त, युद्ध मुक्त आदि) हो जाए, इसके लिए अपनी समझ को बढ़ाना और 
भागीदारी करना होता है| 


प्रकृति संतुलित रहे, इसके लिए अपनी समझ को बढ़ाना और भागीदारी करना होता है | 


कहानी 2.4 : तीन मजदूर तीन नजरिए 


समय : कम से कम दो पीरियड अथवा शिक्षक के संतुष्ट होने तक 


(&| कहानी का उद्देश्य: यह स्पष्टता बनाना कि किसी काम को करके हम सुखी या दुःखी नहीं होते 


हैं, बल्कि उस काम को करते समय हमारा भाव क्या है, यह हमारे सुखी या दुःखी होने का आधार 
बनता है | 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 
कहानी 


कहीं पर एक स्कूल बन रहा था | तीन मजदूर बैठे पत्थर तोड़ने का काम कर 
रहे थे। वहाँ से एक राहगीर गुज़रा | उसने पहले मजदूर से पूछा, “क्या कर 
रहे हो?“ | वह दुःखी मन से बोला, “पत्थर तोड़ रहा हूँ।“ सच में वह मन में भी 
पत्थर ही तोड़ रहा था, इसीलिए वह दुःखी भी था। 


चर्चा की दिशा : 
हमारा और बच्चों का ध्यान इस तरफ 
जाए कि किसी काम को करके हम 
सुखी या दुःखी नहीं होते हैं, बल्कि 
उस काम को करते समय हमारा भाव 
क्या है, उससे हम सुखी या दुःखी होते 
हैं| दूसरे शब्दों में कार्य की उपयोगिता 
और उसको करते समय व्यवस्था में 
उस काम की भूमिका को समझने से 
हमें खुशी मिलती है | 
हि 


राहगीर दूसरे मज़दूर के पास गया। वह दुःखी नहीं था, संतुलित था- न 
दुःखी न सुखी। राहगीर ने उससे पूछा, “क्या कर रहे हो?“ उसने कहा, 
“रोजी-रोटी कमा रहा हूँ |” सच में वह मजदूर रोजी-रोटी कमाने के लिए ही 
काम कर रहा था, इसीलिए उसके चेहरे पर न दुःख था न सुख | 


राहगीर तीसरे मज़दूर के पास पहुँचा | वह मज़दूर आनंदित था। वह पत्थर 
तोड़ते हुए गुनगुना रहा था। उसने अपना गीत बीच में रोककर कहा, मैं 
शिक्षा का मंदिर बना रहा हूँ। यहाँ बच्चे पढ़ेंगे ।/ यह कहते हुए उसकी आँखों 
में चमक थी | 

जीवन में काम करने के यही तीन तरीके हैं: पहला है-- मजबूरी में काम करना और दुःखी रहना | दूसरा है-- रोज़ी-रोटी के 
लिए मशीन की तरह मेहनत करना और तीसरा है- अपने काम से दूसरे लोगों को होने वाले सुख से आनंदित रहना | 
जीवन का आनंद जीने वाले की दृष्टि में होता है | वह अंदर से आता है बाहर से नहीं | 


पहला दिन: 


चर्चा के लिए प्रश्न: 

4. तीनों मजदूरों में से कौन सबसे ज़्यादा खुशहाल मनःस्थिति में है? 
चर्चा करें | 

2. पहले मज़दूर को अपने काम में कोई रुचि नहीं है और अगर उसे 
बिना काम किए मजदूरी मिल जाए तो भी वह दुःखी ही रहेगा, 
क्योंकि वह दु:ःखी होने का कोई न कोई और कारण दूँढ लेगा। 
सहमत / असहमत? चर्चा करें | 


82४ 


9] 


3. यदि आपको घर बैठे एक कमरे में सब सुविधा (जैसे- ['५, ,९(?, खाना, आराम के लिए बिस्तर) उपलब्ध करा 
दिया जाए और आपको कह दें कि आपको कमरे से कभी बाहर नहीं निकलना, हमेशा के लिए यह सब मिलता 
रहेगा | आपको कैसा लगेगा, सुखी होंगे या दुःखी होंगे? क्यों? चर्चा करें | 

4... यदि तीसरे मजदूर को एक निरर्थक काम (जैसे- एक कमरे से दस कुरसी दूसरे कमरे में ले जानी फिर वही 
दस कुरसी वापस पहले कमरे में ले जानी, सुबह से शाम तक यही करते रहना) करने के लिए दे दिया जाता 
तो उसको कैसा लगता? वह अभी भी सुखी ही रहता या दुःखी हो जाता? चर्चा करें | 

5. उपयोगी काम पर थोड़ी चर्चा कर लें-- जैसे, इस कहानी में स्कूल बनाना एक उपयोगी काम है और तीसरा 
मजदूर उस उपयोगी काम में अपने योगदान को समझ रहा है, इसीलिए वह खुश है | कुछ अन्य उपयोगी काम 
के उदाहरण दें | जैसे-- सफाई करना, मिड-डे-मील बॉटना, पढ़ाना, घर में खाना बनाना | 


(नोट: आवश्यकता हो तो चर्चा करें कि जो काम व्यवस्था को बनाएँ रखते हैं या मजबूत करते हैं उन्हें उपयोगी काम 
कहा जा रहा है |) 


कक्षा के अंत में 4--2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें| 


दूसरा दिन: 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 
७ पिछले दिन की कहानी की पुनरावृत्ति विद्यार्थियों द्वारा करवाई जाए। 
पिछले दिन के चर्चा के कुछ प्रश्नों का प्रयोग पुनर्विचार के लिए किया जाए | 
७ घर से मिले फीडबैक के आधार पर विद्यार्थी छोटे समूहों में बातचीत करें | उनके कुछ विचार पूरी कक्षा के सामने 
प्रस्तुत करवाए जा सकते हैं | 


चर्चा के लिए कुछ अन्य प्रश्न: 

4. क्‍या आपने अपनी माँ या पिता जी के भावों को एक ही काम करते हुए, अलग--अलग समय पर अलग-अलग 
पाया है? 

2. क्‍या आपके साथ ऐसी स्थिति आईं है कि अलग-अलग समय पर एक ही काम करते हुए, आपकी मनःस्थिति 
अलग रही हो? उदाहरण देकर बताइए | 

3. खुश होकर काम करने से खुशी मिलेगी या काम करके आप खुश होंगे? (अपने जीवन से कोई उदाहरण देकर 
बताओ कि कौन-कौनसे काम आप खुश होकर करते हो और किन-किन कामों मे आपको लगता है कि उन्हें 
करके खुशी मिलेगी?) 

(नोट: खुश होकर करने से आशय है उस काम की उपयोगिता की समझ होना | हम कोई भी काम क्‍यों कर रहे हैं, 
उसकी व्यवस्था में क्या भूमिका है, इस स्पष्टता से हम खुश होते हैं |) 

4. जिन कामों से आपको लगता है कि करके खुशी मिलेगी, क्या उन्हें खुश होकर भी किया जा सकता है? उदाहरण 
देकर समझाओ | (यदि बच्चों को कोई उदाहरण ढूँढने में मुश्किल हो रही हो तो टीचर इस उदाहरण से चर्चा 
शुरू कर सकते हैं-- हम अपने मित्रों के साथ बाहर जाकर आइसक्रीम खाने का प्रोग्राम बनाते हैं तो ऐसा लगता है 
कि आइसक्रीम खाकर हम खुश होंगे, लेकिन ऐसा भी हो सकता है कि हम मित्रों के साथ खुश ही हैं | आइसक्रीम 
नहीं खाई तो भी खुश और खा ली तो भी खुश | दूसरा उदाहरण-- आपके मित्र ने नए जूते लिए और वह नए जूते 
मिलने के कारण खुश दिख रहा है | आपने नए जूते नहीं लिए और लेने की जरूरत भी नहीं लग रही तब भी आप 
खुश ही हैं|) 


कक्षा के अंत में 4-2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें| 
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क्या करें और क्‍या न करें: 

७ सभी को अभिव्यक्ति का अवसर दें और उनकी बात धैर्य से सुनें | 

७ शिक्षक यह देखें कि सभी विद्यार्थी चर्चा में भाग ले रहे हैं या नहीं | 

७ जो विद्यार्थी चर्चा में भाग लेने से संकोच कर रहे हैं उन्हें इसके लिए प्रेरित करें और उनका सहयोग करें | 


ह्््य्त्र्स्थ्स्टा 


5८८४० 3: समृद्धि क्‍या है? 


शिक्षक के संदर्भ के लिए: 
७ हमारी मानसिक अवस्था हमारी समृद्धि अथवा अभाव की स्थिति के मूल्यांकन के लिए महत्त्वपूर्ण है| 
७ जो व्यक्ति तनावमुक्त जीवन जी रहा है, वह उस व्यक्ति की अपेक्षा बेहतर जी रहा है जो दौलतमंद तो है, लेकिन 
तनाव से भरा है | 


७ चिंता, तनाव, काम का बोझ, कुंठा, क्रोध, चिड़चिड़ापन, असहिष्णुता तथा अधेर्य आदि ऐसे मनोभाव हैं जो हमें 
आर्थिक उपलब्धि के बावज़ूद मानसिक दरिद्रता प्रदान करते हैं | 


७ समृद्धि एक मानसिक स्थिति का नाम है। इसे “अभाव का अभाव” के रूप में देखा जा सकता है। अर्थात मुझे 
जितने वस्तुओं की आवश्यकता है मैं पहचानता हूँ और उसके लिए मेहनत करता हूँ बाकी का समय अपनी 
समझ को बढ़ाने के लिए लगाता हूँ। 

इस गतिविधि में इस बात को ही समझने की कोशिश की गई है। 
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गतिविधि 3.4 : अमीरी, गरीबी और समृद्धि 


समय : कम से कम दो पीरियड अथवा शिक्षक के संतुष्ट होने तक 


&8) गतिविधि का उद्देश्यः अभाव का अभाव ही समृद्धि है, विद्यार्थी इसको समझ सकेंगे। 


कक्षा की शुरूआत 2--3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


नोट: अभाव का अभाव ही समृद्धि है अर्थात मेरे पास मेरी आवश्यकता से अधिक सामान भी हो और ऐसा ही एहसास भी 
हो तो हम अपने को समृद्ध मान पाएँगे | हम ऐसा ही अपने को पाना भी चाहते हैं | यह मानसिकता बदलने से हमारे जिंदगी 
के सारे कार्यक्रम बदल जाते हैं | 

गतिविधि के चरण 
शिक्षक निम्नलिखित चार्ट को बोर्ड पर बनाकर विद्यार्थियों से पूछकर भरेंगे- 


(नोट: कक्षा में बोर्ड पर एक ही टेबल बनाना पर्याप्त होगा | यहाँ समझाने के लिए अलग-अलग टेबल दी गई हैं |) 


वस्तुओं / सुविधाओं का अभाव वस्तुओं / सुविधाओं की कमी का एहसास नाम 


विद्यार्थियों से पूछकर टिक (४) लगाएँ कि कुछ लोग समाज में ऐसे होते हैं जिन्हें सुविधाओं का अभाव होता है और 
सुविधाओं में कमी का एहसास भी होता है। 


वस्तुओं / सुविधाओं का अभाव वस्तुओं / सुविधाओं की कमी का एहसास नाम 
+॑ +॑ 


कुछ लोग समाज में ऐसे होते हैं जिन्हें सुविधाओं का अभाव तो नहीं होता है, लेकिन सुविधाओं में कमी का एहसास होता 
है। 


वस्तुओं / सुविधाओं का अभाव वस्तुओं / सुविधाओं की कमी का एहसास नाम 
१ हि 
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हम सबकी अपेक्षा है कि हमें सुविधाओं का अभाव भी न हो और सुविधाओं में कमी का एहसास भी न हो | 


वस्तुओं / सुविधाओं का अभाव वस्तुओं / सुविधाओं की कमी का एहसास नाम 
| > 


इन तीनों स्थितियों का अलग-अलग नाम क्या होगा? 


वस्तुओं / सुविधाओं का अभाव वस्तुओं / सुविधाओं की कमी का एहसास नाम 
ह। | गरीबी 
| है समृद्धी 


चर्चा के लिए प्रस्तावित प्रश्न : 

आप अमीर होना चाहते हैं या समृद्ध? 

समृद्धि से आप क्‍या समझते हैं? 

अपने आसपास आप किसी को समृद्ध पाते है? किसे और कैसे? 

“तीन मजदूर तीन नजरिए” कहानी में समृद्ध मजदूर कौनसा है? 

समृद्धि में केवल वस्तु / सुविधा के सामान ही शामिल हैं या मानसिकता भी शामिल है? कैसे? 

समृद्ध आदमी के पास क्या-क्या होना चाहिए? सिर्फ पैसा या सिर्फ समझ या दोनों? 

कितना पैसा होने से आदमी समृद्ध होना महसूस कर सकता है? 

आदमी की समृद्धि का रास्ता क्‍या है? (संभावित उत्तर:ः-- आवश्यकताओं को समझना, उसे पूरी करने की योग्यता हासिल 
करना और अपनी योग्यताओं का सदुपयोग करते हुए आवश्यकताओं को पूरा करने के लिए संसाधन जुटाना |) 
हम सब समृद्धि चाहते हैं तो पहले समझदार होना जरूरी होगा | इसे आप कैसे समझ पा रहे हैं? 


। कक्षा के अंत में 4-2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें। | 
ह््््र्च््ड्ा 


पक 0 पा मास गा 22 


2 


5९८४० 4 : मन के काम करने के तरीके / खु मन(मैं) 
शिक्षक के संदर्भ के लिए : 
७ एक व्यक्ति की विशिष्टता उसके दो हाथ, दो पैर, चेहरे आदि शारीरिक अंगों के कारण नहीं है अपितु यह विशेषता 


उसके मन की है जिसमें समझने की शक्ति होती है। 

७ हम सभी के लिए यह जानना जरूरी है कि हमारा मन कैसे काम करता है? यह एक अच्छा विषय हैं, क्योंकि यह 
केवल रुचिकर ही नहीं, बल्कि जरूरी भी है | 

७ मन के बारे में जानना बहुत ही ज़रूरी हो गया है, क्योंकि इसकी समझ न होने से बहुत सारी परेशानियों का सामना 
करना पड़ सकता है। जैसे- हम कहीं घूमने के लिए जाते हैं तो उसके पहले उस जगह और उसके बारे में 
जानकारी लेते हैं। उसी प्रकार हमें इस जिंदगी के सफर में आगे बढ़ने से पहले मन और इसके काम करने के 
तरीकों के बारे में जानना ठीक रहेगा | 

इस $४९८॥०॥ में हम इस पर ही बातचीत करेंगे | 
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समय: कम से कम दो पीरियड अथवा शिक्षक के संतुष्ट होने तक 


(&छ कहानी का उद्देश्य: विद्यार्थियों को धेर्य और शांत मन के महत्त्व से अवगत कराना | 


कक्षा की शुरूआत 2--3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


चर्चा की दिशा: 


प्रकृति में कोई भी विषम परिस्थिति लंबे समय 
तक नहीं बनी रह सकती है। जैसे, हम लंबे 
समय तक लगातार गुस्से में नहीं रह सकते हैं | 
हम हमेशा हमारे मन की स्थिति शांत चाहते हैं | 
शांत स्थिति में ही सही निर्णय ले पाते हैं | 


किसी प्रतिकूल या विषम परिस्थिति में हमारा 
मन विचलित हो जाता है और उस स्थिति में 
प्रतिक्रिया वश लिया गया निर्णय अधिकतर 
सही नहीं होता है। बाद में हमें ही वह निर्णय 
स्वीकार नहीं होता है। अतः विचलित 
मनःस्थिति में निर्णय न लेकर शांत मन से 
निर्णय लिया जाए तो बाद में हमें पछतावा नहीं 
होगा | 


कहानी 

एक बार एक संत अपने एक शिष्य के साथ कहीं जा रहे थे | रास्ते में 
काफी चलने के बाद उन्हें प्यास लगी तो वे एक पेड़ के नीचे आराम 
करने के लिए रुक गए | 

शिष्य पास की छोटी नदी से पानी लेने चला गया | जब वह वहाँ 
पहुँचा तो देखा कि अभी-अभी कुछ पशु नदी से दौड़कर निकले हैं 
जिससे नदी का पानी गंदा हो गया है | पशुओं की भाग-दौड़ से नदी 
के पानी में कीचड़ और सड़े हुए पत्ते उभमरकर ऊपर की ओर आ गए 
थे | गंदगी को देखकर शिष्य बिना पानी लिए लौट आया। उसने 
अपने गुरु से कहा कि यहाँ पर नदी का पानी साफ नहीं है। मुझे 
थोड़ा ऊपर की ओर जाकर पानी लाना होगा । गुरु ने उससे कहा 
कि ऊपर से पानी लाने में देर लगेगी | एक बार फिर वहीं पर जाओ 
और पानी ले आओ | 

शिष्य थोड़ी देर बाद फिर खाली लौट आया | पानी अब भी गंदा था, 
लेकिन गुरु ने फिर से उसे वहीं से पानी लाने भेज दिया | तीसरी बार 
जब शिष्य नदी पर पहुँचा तो चकित रह गया | नदी अब बिलकुल 


साफ और शांत दिख रही थी | कीचड़ नीचे बैठ गया था और पानी एकदम निर्मल हो गया था | इस बार शिष्य पानी लेकर 


आ गया। 


शिष्य ने गुरु से पूछा कि आपको यह कैसे पता था कि इस बार अवश्य ही साफ पानी मिलेगा | गुरु ने उसे बताया कि 


प्रकृति में कोई भी विषम परिस्थिति लंबे समय तक नहीं बनी रह सकती है| ऐसा हमारे मन के साथ भी होता है| जब 


किसी घटना या विचार से हमारा मन विचलित हो जाता है तो काफी देर तक उथल-पुथल का ही माहौल रहता है जैसा 
उस नदी में था | यदि शांति और धीरज से काम लें तो सभी समस्याओं का समाधान दूँढा जा सकता है | 


पहला दिन: 


चर्चा के लिए प्रश्न: 


ग प्र्थ 
3 क़् ५८ 2:25 
. ५७४० 
८! ॥ 
५ । 
है पथ & बैरूदी! मीज 3 
ढः (5 2 
३६... 
पाप 
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जब आपका मन गुस्से या दुःख की वजह से विचलित होता है 
उस समय आपके द्वारा लिया गया निर्णय अधिकतर सही होता 
है या गलत? क्‍यों? 

शांत मन और अशांत मन से लिए गए निर्णयों में क्या अंतर होता 
है? दोनों स्थितियों के एक-एक उदाहरण देकर बताएँ | 


घर जाकर देखो, पूछो, समझो (विद्यार्थियों के लिए): 

७ विद्यार्थियों से घर जाकर इस कहानी पर चर्चा करने और परिवार के अन्य सदस्यों के विचार व अनुभव जानने के 
लिए कहा जाए | 

७ विद्यार्थियों को विचलित मन की स्थिति में अपने विचारों और निर्णयों के प्रति सजग रहने के लिए कहा जाए ताकि 
वे आगे अपने अनुभवों को ईमानदारी से साझा कर सकें | 


कक्षा के अंत में 4-2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें। 


दूसरा दिनः 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


७ कहानी की पुनरावृत्ति विद्यार्थियों द्वारा करवाई जाए | पुनरावृत्ति के लिए एक या कई विद्यार्थियों से कहानी सुनना, 
रोल प्ले करना, जोड़े में एक-दूसरे को सुनाना आदि विविध तरीके अपनाए जा सकते हैं । 

७ घर से मिले फीडबैक को विद्यार्थी छोटे समूहों में साझा कर सकते हैं। कुछ विद्यार्थियों को घर के अनुभव कक्षा में 
साझा करने के अवसर दिए जाएँ | 

७ पहले दिन के चर्चा के प्रश्नों का प्रयोग शेष विद्यार्थियों के लिए पुन: किया जा सकता है | 


चर्चा के लिए कुछ अन्य प्रश्न: 


4. किसी प्रतिक्रिया ((688070॥) में लिए गए निर्णय से आपको क्या-क्या नुकसान हुआ? आप अपने साथ हुई 
किसी घटना का उदाहरण देकर साझा करें | 


2. अपने जीवन से किसी घटना को साझा करते हुए बताइए कि कैसे प्रतिक्रियावश लिया गया निर्णय बाद में 
आपको ही स्वीकार नहीं हुआ? शांत मन से सोचने पर उस घटना के लिए अब आपको कया निर्णय उपयुक्त 
लगता है? 


कक्षा के अंत में 4-2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें। 
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गतिविधि 4.4 : गुस्सा कैसी बला 


समय: कम से कम दो पीरियड अथवा शिक्षक के संतुष्ट होने तक 


(6 


गतिविधि का उद्देश्य: गुस्से को अपनी अक्षमता के रूप में पहचानना और अपनी मान्यताओं 
(७९॥४) के प्रति सजग रहने के लिए प्रेरित करना | 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


पहला दिनः 


शिक्षक के लिए नोट: 
हमारे सारे निर्णय हमारी मान्यताओं के आधार पर होते हैं और हमें 
पता भी नहीं है कि हम कितनी बातों को सही माने हुए हैं जिनके 
बारे में हम ठीक से जानते भी नहीं हैं | जैसे- सामान्य बातचीत में 
हम कह देते हैं कि गुस्सा आना तो स्वाभाविक (॥40793[) है | इस 
गतिविधि के माध्यम से हम यह समझने की कोशिश करेंगे कि 
गुस्सा स्वाभाविक (4प78]) है या अस्वाभाविक (प्रा॥ाक्षापरा8) | 


यह किस आधार पर तय किया जाए कि कोई चीज़ ॥9प7४/ है 
या प्राशा४प्रा4? मोटे तौर पर देखा जाए तो ॥9प्4 चीजें 
निरंतर होती हैं, सभी को स्वीकार होती हैं और अपने आपसे होती 
हैं अर्थात्‌ उनके लिए कोई प्रयास नहीं किया जाता है | गुस्सा न तो 
करने वाले को स्वीकार होता है और न उस व्यक्ति को जिस पर 
यह किया जाता है | यह लग सकता है कि यह अपने आप होता है, 
लेकिन गहराई से देखें तो अधिकतर गुस्सा आता नहीं है, बल्कि 
अपने से कमजोर व्यक्ति के सामने किया जाता है | अकसर गुस्सा 
तभी करते हैं जब हम किसी स्थिति को सँमालने या स्वीकारने में 
अक्षम होते हैं या किसी काम को करने की योग्यता नहीं हो और 
उसे करने का दबाव हो | अत: गुस्सा आदमी का स्वभाव नहीं हैं। 
यह व्यक्ति की अक्षमता का प्रदर्शन है | एक ही स्थिति में कुछ लोग 
गुस्सा करते हैं जबकि कुछ क्षमतावान लोग अपनी समझदारी से 
बिना गुस्सा किए स्थिति को सँभाल लेते हैं | 

आदमी का स्वभाव खुश रहना है | सभी की चाहत हमेशा खुश रहने 
की है और निरंतर खुश रहा भी जा सकता है, लेकिन अभी 
समझदारी और योग्यता के अभाव में सभी लोग अपने मूल स्वभाव 
“हमेशा खुश रहना' को पाए नहीं है। 


98 
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। 


गतिविधि के चरण 


७ कक्षा को निम्नलिखित तीन समूहों में 
बाँटा जाए। समूह का चयन विद्यार्थी अपनी 
मान्यता के अनुसार स्वयं करेंगे। 


(70709-4: ७९८९ 270प]/सहमत- इस 
समूह में वे विद्यार्थी होंगे जिनका मानना है कि 
गुस्सा स्वाभाविक (4प72[) है | 


(700]0-2: 70$9272९९८ 270प7./असहमत- 
इस समूह में वे विद्यार्थी होंगे जिनका मानना है 
कि गुस्सा अस्वाभाविक (प्राक्वपरा8)) है | 


(70707-3: [४० $प्रा& ९/0०0]/पता नहीं- 
इस समूह में वे विद्यार्थी होंगे जो यह तय नहीं 
कर पा रहे हैं या यह मानते हैं कि यह तय नहीं 
किया जा सकता है कि गुस्सा स्वाभाविक 
(79प्रा3) है या अस्वाभाविक (प्रागराधवप्रा'4) 
है। 

७ सभी विद्यार्थी अपने-अपने समूह में 
अस्थायी तौर पर एकत्र होकर अपने मत के पक्ष 
में 5-7 मिनट तक चर्चा करें | चर्चा से निकले 
तर्कों को कोई एक विद्यार्थी अपनी नोटबुक में 
लिखे। किसी समूह में विद्यार्थियों की संख्या 
अधिक है तो उस समूह में 5प्र/-श0795 
बनाकर चर्चा करें | 


निर्धारित समय पूरा होने पर प्रत्येक समूह बारी-बारी से 2-3 मिनट की अवधि में अपने मत के पक्ष में तर्क प्रस्तुत 
करें | 

शिक्षक बोर्ड को तीन हिस्सों में बाँटकर सभी समूहों के तर्को को मुख्य बिंदुओं के रूप में लिखें | 

सभी की प्रस्तुति के बाद तर्कों के आधार पर यदि किसी विद्यार्थी का मत बदलता है तो उसे अपना समूह भी बदलने 
का अवसर दिया जाए। 


चर्चा के लिए प्रस्तावित प्रश्न : 
4. क्‍या किसी बात पर गहराई से विचार करने पर अपना मानना बदलता है? अपनी जिंदगी से कोई उदाहरण दें | 


2. मान्यताओं की हमारी ज़िंदगी में क्या भूमिका रहती है? (उत्तर- हमारे विचार, व्यवहार और प्रयास मान्यताओं के 
अनुसार ही रहते हैं |) 


कक्षा के अंत में 4--2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें| 


दूसरा दिन: 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


शिक्षक द्वारा सभी विद्यार्थियों को पूर्व गतिविधि के अनुसार अपने-अपने समूह में एकत्र होने के लिए कहा जाए। प्रत्येक 
समूह से बारी-बारी से निम्नलिखित प्रश्न पूछे जाएँ | प्रत्येक प्रश्न का जवाब समूह के अलग विद्यार्थी से लें और इन प्रश्नों 
का जवाब एक या दो शब्दों में ही लिया जाए। 


(70ए[-[ 


जो हमें ही पसंद न हो, क्या वह हमारा स्वभाव हो सकता है? 

जिस व्यक्ति पर गुस्सा किया जाता है क्या उसे स्वीकार होता है? 

जब हम किसी काम को नहीं कर पाते हैं तब गुस्सा आता है या किसी काम को ठिक से कर पाते हैं तब आता है? 
क्या गुस्से की स्थिति में निरंतर रहा जा सकता है? 

जब हम किसी स्थिति को सँभाल नहीं पाते हैं तब गुस्सा आता है या सँभाल पाने के विश्वास के साथ होते हैं तब भी 
गुस्सा आता है? 


(707]0-2 


छा की ७ ०-४ 


गुस्से के समय हम ॥074[ होते हैं या ॥90779| होते हैं? 

गुस्सा हमें स्वस्थ बनाता है या अस्वस्थ बनाता है? 

गुस्सा अपने से कमजोर व्यक्ति के सामने ही आता है या अपने से ताकतवर के सामने भी आता है? 
गुस्सा अपने से कमजोर व्यक्ति के सामने व्यक्त की गई अपनी कमजोरी है या ताकत है? 

गुस्से से किसी काम को करवाने पर, क्या गुस्सा करने वाले व्यक्ति के प्रति सम्मान बढ़ेगा? 


(7णा-3 
4. 


छा ४ (० !> 


गुस्सा करके काम करवाने वाले लोग अच्छे कहलाते हैं या समझाकर काम करवाने वाले लोग अच्छे कहलाते हैं? 
काम गुस्से से होते हैं या अपनी समझदारी और योग्यता से होते हैं? 

किसी की योग्यता गुस्से से बढ़ेगी या समझाने से बढ़ेगी? 

क्या जो काम गुस्से से करवाया जाता है वह समझाने से नहीं हो सकता हैं? 

क्या संबंध बिगाड़कर काम पूरा करवाना सही तरीका है? 
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नोट:- प्रश्नों के बाद और अधिक स्पष्टता होने पर अपना मत बदलने से एक बार फिर से विद्यार्थियों को अपना समूह 
बदलने का अवसर दिया जाए और अवलोकन किया जाए कि क्या किसी मुद्दे पर गहराई से चर्चा करने पर जो मान्यताएँ 
सही नहीं हैं, वे बदलती हैं? 


चर्चा के लिए प्रस्तावित प्रश्न: 
4. आपसे गलती होने पर आप क्या चाहेंगे-- आप पर गुस्सा करके आपको अपमानित किया जाए या आपको 
स्नेहपूर्वक समझाया जाए? ऐसा आप क्‍यों चाहते हैं? 
2. जब हम स्वयं नहीं चाहते कि कोई हम पर गुस्सा करे फिर हम दूसरों पर गुस्सा क्‍यों करते हैं? 
3. क्या एक ही स्थिति में सबको समान गुस्सा आता है? 


4. गुस्सा स्वभाविक है या हमारी अक्षमता का प्रदर्शन है? कैसे? 


कक्षा के अंत में 4-2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें| 


तीसरा दिन: 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


सभी विद्यार्थियों को एक सर्वे करने को दिया जाए। प्रत्येक विद्यार्थी कम से कम दस लोगों से निम्नलिखित प्रश्न 
पूछें और उनके जवाब नोट करें | ध्यान रहे कि एक ही व्यक्ति को सर्वे में दो बार शामिल न किया जाए | 


4... गुस्सा स्वाभाविक (पा) है या अस्वाभाविक (प्रा॥7धपरा) है? 

2. क्‍या आप मानते हैं कि गलती करने पर दूसरों पर कभी-कभी गुस्सा करना उचित होता है? हाँ / नहीं 

3. क्या आप अपने लिए भी यह उचित मानते हैं कि गलती होने पर आप पर भी गुस्सा करके आपको अपमानित किया 
जाए? हाँ » नहीं 
सभी विद्यार्थियों को 40-40 विद्यार्थियों के समूह में बाँटा जाए | 
प्रत्येक समूह अपने सर्वे में शामिल 400 लोगों के जवाबों को ००796 करें और कक्षा में प्रस्तुत करें | 
शिक्षक द्वारा सभी समूहों के सर्वे को 27070. ]28067 की मदद से संकलित (००॥8) कर प्राप्त आँकड़ों को 
कक्षा में साझा किया जाए | 


चर्चा के लिए प्रस्तावित प्रश्न: 
4. प्रकृति के नियम बदलते रहते हैं या हमेशा एक जैसे रहते हैं? जैसे- गुरुत्वाकर्षण का नियम | 
2. प्रकृति के नियम सभी के लिए एक समान रहते हैं या अलग-अलग व्यक्तियों के लिए अलग-अलग? 


3. फिर किसी नियम को लेकर लोग एक मत क्‍यों नहीं होते हैं? (उत्तर- नियम जैसा है वैसा न पहचान पाने के 
कारण |) 


4. गुस्सा न करने के लिए आप क्या-क्या प्रयास करेंगे? 
5. डरना-डराना और गुस्सा करना, योग्यता में कमी और कमजोरी की पहचान है | चर्चा करें | 


कक्षा के अंत में 4-2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें। 


शिक्षक कथन: अपनी अक्षमता का प्रदर्शन ही क्रोध है । (यह कथन चार्ट पर लिखकर कक्षा में लगाया जाए ताकि इस पर 
गुस्सा करने वाले विद्यार्थियों का ध्यान जाता रहे |) 
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कहानी 4.2: कौन बोल रहा है 


समय: कम से कम दो पीरियड अथवा शिक्षक के संतुष्ट होने तक 


(७&छ कहानी का उद्देश्य: विद्यार्थियों को जानने और मानने के बीच का अंतर स्पष्ट कराना । 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


टी 
चर्चा की दिशा : 


अकसर हम सुनी-सुनाई बातों और विभिन्‍न 
माध्यमों से प्राप्त सूचनाओं को ही समझ या 
ज्ञान मानते हैं। हम बहुत सी बातों को बिना 
जाने ही सही मान लेते हैं। इन बातों पर पूरा 
विश्वास नहीं रहता है, क्योंकि ये सही हो भी 
सकती हैं और नहीं भी | 

जब सूचनाओं को अपने जीने में परख लेते हैं 
और अपने अनुभव से यह महसूस हो जाता है 
कि वे सही हैं तो उन्हें अपने जीवन में अपना 
लेते हैं| जब सूचनाएँ हमारे व्यवहार का हिस्सा 
हो जाती हैं तब “समझ” कहलाती है। इस 
प्रकार जीने में प्रमाण के आधार पर जब 
वास्तविकताओं को जैसी हैं वैसी पहचान लेते हैं 
तो उसको “जानना' कहते हैं | 

इस कहानी के माध्यम से विद्यार्थियों को 
सुनी-सुनाई बातों को सिर्फ 'मानने' की बजाय 
'जानने' के लिए प्रेरित करने का प्रयास किया 
गया है। 


कहानी 


ज्ञान की तलाश में घूमता हुआ एक युवा व्यक्ति किसी आश्रम में रहने 
के लिए आया | पंद्रह दिन आश्रम में रहने के बाद वह युवा ऊब गया | 
उसे ऐसा लगा कि अब उस आश्रम में उसके लिए कुछ भी नया 
सीखने के लिए नहीं बचा है | उसे लगा कि आश्रम के वृद्ध गुरु जी 
केवल पहले सुनी हुई बातों को ही रोज़ नियमपूर्वक दोहराते हैं, 
इसलिए वह उन्हें सुन-सुनकर ऊब गया था। उसने निर्णय लिया 
कि अगले दिन सुबह वह आश्रम छोड़कर चला जाएगा | 


उसी रात उसने देखा कि एक नया युवा संन्यासी भी घूमते हुए इसी 
आश्रम में आ पहुँचा था | रात के भोजन के बाद जब आश्रम में रहने 
वाले सभी शिष्यों की बैठक हुई तो उस नए संन्यासी ने दो घंटे तक 
बड़ी सूक्ष्म और ज्ञान की बातें की | इस नए संन्यासी की बातें सुनकर 
वह युवा व्यक्ति सोचने लगा कि यह कितना ज्ञानवान और जानकार 
है। इसकी बातें सुनकर तो गुरु जी भी चकित रह गए होंगे। तभी 
नए आए संन्यासी ने गुरु जी की ओर देखा और पूछा, “आपको मेरी 
बातें कैसी लगीं?“ 

गुरु जी ने मुस्कराते हुए कहा, “बेटा, मैं तुम्हारी बातें सुनने के लिए 
बहुत देर से इंतजार कर रहा था, लेकिन तुमने तो अभी तक कुछ 
बोला ही नहीं |“ गुरु जी की बात सुनकर वह संन्यासी शुँशझलाकर 
बोला, “लगता है शायद आपको सुनाई नहीं देता है दो घंटे से मैं ही 
तो बोल रहा था |“ 


इस पर गुरु जी ने कहा, “वे तो तुम्हारे भीतर से शास्त्र बोल रहे थे, तुम्हारी मान्यताएँ बोल रही थीं, पर तुम तो ज़रा भी नहीं 
बोले | तुम्हारे भीतर से एक यंत्र की भाँति कुछ शब्द दोहराए जा रहे थे | इसमें तुम्हारा जाना हुआ और जीया हुआ कुछ भी 
नहीं था | पहले उन सूचनाओं और मान्यताओं को अपने जीने में परखो, महसूस करो और अपने अनुभव से जानो | जब वह 
तुम्हारा जाना हुआ बन जाएगा तब मैं कहूँगा कि तुम बोल रहे हो |“ 


गुरु जी की इस बात को सुनकर वह युवा व्यक्ति विचार करने लगा कि उसकी भी जो मान्यताएँ हैं, वह किस हद तक 
उसकी जानी हुई हैं या फिर उसने केवल सुनी सुनाई बातों को ही ज्ञान माना हुआ है | 
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चर्चा के लिए प्रश्न: 
4. क्या हमारे साथ भी कभी ऐसा होता है कि हम बातों को बिना 
समझे लोगों के सामने बस उन्हें दोहराते रहते हैं? 
2. क्‍या कभी कक्षा में पढ़ते वक्‍त भी हम विषयों को जाने-परखे 
बिना ही उन्हें मान लेते हैं? क्‍यों? 
3. कक्षा के विषयों को सिर्फ मानने की बजाय जानने के लिए क्‍या 
किया जा सकता है? 


घर जाकर देखो, पूछो, समझो (विद्यार्थियों के लिए): 

७ विद्यार्थियों से घर जाकर इस कहानी पर चर्चा करने और परिवार के अन्य सदस्यों के विचार व अनुभव जानने के 
लिए कहा जाए | 

७ ऐसी स्थिति में अपने विचार व भावों के प्रति सजग रहने के लिए कहा जाए ताकि आगे अपने अनुभवों को ईमानदारी 
से साझा किया जा सके | 


कक्षा के अंत में 4--2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें| 


दूसरा दिनः 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


७ कहानी की पुनरावृत्ति विद्यार्थियों द्वारा करवाई जाए। 

७ घर से मिले फीडबैक को विद्यार्थी छोटे समूहों में साझा कर सकते हैं| कुछ विद्यार्थियों को घर के अनुभव कक्षा में 
साझा करने के अवसर दिए जाएँ | 

७ पहले दिन के चर्चा के प्रश्नों का प्रयोग शेष विद्यार्थियों के लिए पुन: किया जा सकता है | 


चर्चा के लिए कुछ अन्य प्रश्न: 

4. हम कभी-कभी यह देखते या सुनते हैं कि ऐसे भी कुछ लोग होते हैं जो पढ़-लिख नहीं सकते हैं, लेकिन उनमें 
नए--नए आविष्कार करने की क्षमता होती है। क्‍या आप ऐसे किसी व्यक्ति को जानते हैं? इनमें यह काबिलियत 
कहाँ से आती होगी? चर्चा करें | 

2. किसी बात को जानकर मानने से ही विश्वास होता है। बिना जाने मानने से विश्वास नहीं होता हैं। कैसे? 
उदाहरण देकर बताएँ | 

3. अपने जीवन से उदाहरण देकर बताएँ कि किन-किन बातों पर आपको विश्वास है और किन-किन बातों को 
आप मानते तो हैं, लेकिन विश्वास नहीं है? 


कक्षा के अंत में 4-2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें| 
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(9[267 7: खुशहाल परिवार 


शिक्षक के संदर्भ के लिए: 

पिछले अध्याय में हमने देखा है कि- 

७ समझदार इनसान ही सुखी रह सकता है | 

७ वह अपनी भौतिक और भावनात्मक आवश्यकताओं को समझकर उनकी पूर्ति के लिए सक्षम होता है। 
७ समझदार इनसान स्पष्टता के साथ जीता है | इसी कारण से वह सुखी रहता है| 


७ और अपने परिवार और समाज के लिए उपयोगी होता है। 


प्रत्येक मानव परिवार में रहता है। मानव के जीवन का अधिकांश समय परिवार में ही बीतता है। हमारे जीने का सबसे 
महत्त्वपूर्ण स्थान परिवार है | 


परिवार में समझदार माता-पिता प्यार और समानता का वातावरण बनाकर रखते हैं और बच्चों को सही मार्गदर्शन देने में 
सक्षम होते हैं| माता-पिता की तरह ही दादा-दादी, चाचा-चाची, नाना-नानी, मामा-मामी एवं अन्य सभी बड़े भी बच्चों 
को लगातार प्यार, मार्गदर्शन, सही शिक्षा, सुरक्षा का वातावरण प्रदान करते हैं| 


माता-पिता का पुत्र-पुत्री से संबंध जन्म से ही होता है। बच्चे के जन्म के समय से ही माता-पिता उसकी सेवा, 
आवश्यकताओं की पूर्ति और शिक्षा की व्यवस्था करते हैं। माता-पिता के वृद्ध होने पर बच्चे उनकी सेवा करते हैं। 
समझदार (खुशहाल) परिवार में सब एक-दूसरे का ध्यान रखते हैं और एक-दूसरे को सुखी रखने का प्रयास करते हैं | 
यह परिवार का सबसे महत्त्वपूर्ण दायित्व है | खुशहाल परिवार में सभी बड़े इसमें ८४७०४ होते हैं | परिवार में बच्चे भी इसे 
(परिवार में प्यार से, मिल-जुलकर जीना) समझते और सीखते हैं और बड़े होते-होते वे भी इसमें ०50०7 हो जाते हैं | 


यह क्रम पीढ़ी दर पीढ़ी चलता रहता है, यही संबंधों का निर्वाह कहलाता है | संबंधों के निर्वाह से ही परिवार में खुशी रहती 
है | निर्वाह न होने पर परिवार के सदस्य दुःखी होते हैं और संबंधों में दरार आ जाती है। 


इस अध्याय में हम परिवार में संबंधों को ठीक प्रकार से समझने की कोशिश करेंगे | 


56८८7०: परिवार एक व्यवस्था 


कहानी 4.4: पतंग की डोर 


कहानी 4.2: बड़ा आदमी 
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52८८70०072: संबंधों में योगदान 
कहानी 2.4: भाई है बोझ नहीं 
कहानी 2.2: मिल-जुलकर 


56८7003: परिवार में संबंध 


गतिविधि 3.4: माता-पिता / पुत्र-पुत्री संबंध को पहचानना 


गतिविधि 3.2: भाई-बहन » मित्र-मित्र संबंध को पहचानना 


५६८7० : परिवार एक व्यवस्था 


शिक्षक के संदर्भ के लिए: 

अधिकतर परिवारों में सुविधाओं को अधिक महत्त्वपूर्ण माना जाता है| हम अकसर परिवार को वह जगह मानकर 
चलते हैं जहाँ हम जैसा चाहें वैसा हो, लेकिन यह सच्चाई नहीं है। परिवार वह जगह है जहाँ हम इकट्ठा होकर 
एक-दूसरे के सुख और समझ के लिए योगदान देते हैं। समाज में एक साथ खड़े होकर अपनी भूमिका निभाते हैं| 
अब हम कुछ कहानियों के माध्यम से पारिवारिक संबंधों के महत्त्व पर बात करेंगे | 
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समय: कम से कम दो पीरियड अथवा शिक्षक के संतुष्ट होने तक 


(& 


में रहना हमारी आवश्यकता है| 


कहानी का उद्देश्य: कहानी के माध्यम से विद्यार्थी समझ पाएँगे कि संबंध बंधन नहीं है, बल्कि संबंधों 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


चर्चा की दिशा : 

हम सब किसी न किसी संबंध में जुड़े हैं। ये 
संबंध कभी-कभी बंधन की तरह लगने लगते 
हैं। एक अनदेखी डोर जो हमें एक-दूसरे से 
बांधे रखती है वही हमें सही दिशा दिखाती है। 
एक पतंग डोर से बँधकर ही सही दिशा में ऊँचा 
उड़ पाती है| डोर से कट जाने के बाद उसका 
उड़ना बंद हो जाता है, किंतु ध्यान रखने योग्य 
बात है कि यदि उस पतंग की डोर किसी 
जानकार व्यक्ति के हाथ में आ जाए तो फिर से 
खुला आसमान है उसके उड़ने के लिए और वह 
नई ऊँचाइयों को छूती है। 

इस कहानी के माध्यम से विद्यार्थियों को 
सुनी-सुनाई बातों को सिर्फ 'मानने' की बजाय 
'जानने' के लिए प्रेरित करने का प्रयास किया 
गया है | 


कहानी 


एक दिन मंजीत अपने पिता के साथ छत पर पतंग उड़ाना सीख रहा 
था | मंजीत के पिता ने पतंग को थोड़ा ऊँचाई देकर उसकी डोर 
मंजीत के हाथ में दे दी| जल्द ही उसकी पतंग आकाश में ऊँची 
उड़ने लगी। थोड़ी देर के बाद मंजीत ने पूछा, “क्या ऐसा नहीं 
लगता कि यह पतंग आजाद होकर आकाश में और ऊँचा उड़ना 
चाहती है, लेकिन हमारे हाथ में जो इसकी डोर है, वह इसे और 
ऊँचा उड़ने से रोक रही है। अगर हम इस डोर को छोड़ दें तो यह 
पतंग आकाश में और ऊँचा उड़ सकती है।”“ यह कहकर मंजीत ने 
अपने पिता से पूछा कि क्या हम इस डोर को तोड़ दें? 

पिता जी ने कुछ कहे बिना धागा काट दिया। पतंग ने थोड़ा ऊँचा 
जाना शुरू कर दिया | इससे मंजीत बहुत खुश हुआ | थोड़ी ही देर 
में पतंग धीरे-धीरे नीचे आना शुरू हो गई और जल्द ही वह एक घर 
की छत पर गिर गई | मंजीत को यह देखकर आश्चर्य हुआ | पिता ने 
मंजीत के कंधे पर प्यार से हाथ रखा और मुस्कराकर बोले “मैं पहले 
से जानता था कि अगर हम डोर काट देंगे तो पतंग गिर जाएगी | 
डोर से बंधे रहने के कारण पतंग को सही दिशा मिलती है और वह 
ऊँचा उड़ पाती है ।” 


मंजीत ने थोड़े आश्चर्य से पूछा कि आप अगर जानते थे तो फिर आपने मेरे कहने पर पतंग की डोर क्यों काट दी | पिता ने 
कहा कि मैं चाहता था कि इस पतंग से तुम भी कुछ सीख ले लो | मंजीत ने पूछा कि इससे क्या सीख मिलती है | 


पिता ने कहा कि हमारा परिवार और हमारे संबंध इस डोर की तरह ही हमें बांधे रहते हैं| हम जब आगे बढ़ते हैं, ऊँचा 
उठते हैं तो यही संबंध ज़रूरत पड़ने पर हमें ढील देते हैं और जरूरत पड़ने पर हमारी डोर को खींच लेते हैं ताकि हम 
अपना रास्ता न भटकें | परिवार की डोर से बंधकर ही हमें इस खुले आसमान जैसे संसार में सफलतापूर्वक जीने के लिए 


सही दिशा मिलती है | 
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चर्चा के लिए प्रश्न: 

4. कई बार परिवार के बड़े लोग बच्चों को टोकते या समझाते रहते हैं | वे 
उन्हें क्यों समझाते हैं? आपको क्‍या लगता है ऐसा करने से उन्हें क्या 
मिलता होगा? 

2. एक ऐसी घटना का उदाहरण दें जब परिवार के किसी सदस्य ने 
आपको कुछ समझाया हो और उस समय उनकी वह बात आपको 
अच्छी नहीं लगी, पर उनकी बात मानने के बाद आपने यह महसूस 
किया कि वह बात ठीक थी | 


3. जिंदगी में सही दिशा और उन्नति के लिए परिवार की संबंध रूपी डोर आवश्यक है | सहमत / असहमत? कैसे? 


घर जाकर देखो, पूछो, समझो (विद्यार्थियों के लिए): 

७ घर जाकर बच्चे अपने माता-पिता या बड़े भाई-बहन से यह जानने की कोशिश करें कि जब वह बच्चे थे तो क्या 
उन्हें भी उस वक्त अपने माता-पिता का व्यवहार पतंग की डोर की तरह बंधन जैसा लगता था? 

७ क्‍्यावे भी उस समय ऐसा सोचते थे कि अगर हमारी यह डोरियाँ खुल जाएँ तो हम बहुत ऊँचा उड़ सकते हैं | 

७ उनसे यह भी जानने की कोशिश करें कि आज वह उसके बारे में क्या सोचते हैं? 

७ बच्चे यह भी ध्यान दें कि कब-कब और किस-किसने आपको कुछ समझाने का प्रयास किया? उस व्यक्ति के साथ 
आपका क्या संबंध है? उस संबंध में होने के कारण आपको कितनी खुशियाँ मिली हैं, इस पर भी ध्यान दें | 

कक्षा के अंत में 4-2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें। 


दूसरा दिन: 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


७ पिछले दिन की कहानी पर एक बार पूरी तरह से कक्षा में पुनरावृत्ति की जाए | 

७ घर से मिले फीडबैक के आधार पर पिछले दिन के चर्चा के प्रश्नों को ध्यान में रखते हुए विद्यार्थी छोटे समूह में 
बातचीत करेंगे | 

७ पहले दिन के चर्चा के प्रश्नों का प्रयोग शेष विद्यार्थियों के लिए पुन: किया जा सकता है | 


चर्चा के लिए कुछ अन्य प्रश्न : 


4. ऐसी घटना बताओ जब आपके प्रियजनों ने आपको सही राह दिखाई हो जिससे आप गलत रास्ते पर जाने से बच 
गाए | 


2. क्या ऐसे संबंध सभी के लिए जरूरी हैं जिनमें समय-समय पर हमें गलत काम करने से रोकने या निराशा वाली 
स्थिति में हमें प्रोत्साहन देने वाले लोग हमारे साथ हमेशा बने रहें? चर्चा करें | 


कक्षा के अंत में 4-2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें| 


आदमी 


समय: कम से कम दो पीरियड अथवा शिक्षक के संतुष्ट होने तक 
(8) कहानी का उद्देश्य: विद्यार्थियों में माता-पिता के प्रति आदर भाव विकसित करना और यह भावना 
भी विकसित करना कि किसी के प्रति कोई धारणा बनाने से पहले सोचें | 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 
कहानी 


एक परिवार में माता-पिता बड़ी मेहनत से अपने बच्चे को पढ़ाने की कोशिश कर रहे थे | लेकिन बच्चा हमेशा अपनी 
क्लास के धनी मित्रों के महँगे मोबाइल, घड़ी आदि देखकर अपने माता-पिता पर झुँझलाता रहता था। उसे एक बार 
मोटरसाइकिल लेने की धुन सवार हो गई | माता-पिता के पास पैसे नहीं थे | पापा के मना करने पर एक दिन वह बहुत 
गुस्सा हो गया और गुस्से में घर से चला गया | वह इतने गुस्से में था कि गलती से पापा के ही जूते पहनकर निकल गया | 
मन में सोच रहा था कि बस आज घर छोड़ दूँगा | तभी लौटूगा जब बड़ा आदमी बन जाऊँगा | अगर मुझे मोटरसाइकिल 
नहीं दिलवा सकते हैं तो मुझे इंजीनियर बनाने के सपने क्‍यों देखते हैं | 

बच्चे ने पापा का पर्स उठा लिया, जिसे पापा किसी को हाथ तक नहीं लगाने देते थे| उसने सोचा पर्स में पैसे होंगे और 
पैसों के हिसाब-किताब की डायरी भी होगी | पता चल जाएगा कि पापा ने कितना पैसा कहाँ-कहाँ बचा कर रखा है | 
बच्चा जैसे ही गली से आगे सड़क तक आया उसे लगा जूतों में कुछ चुभ रहा है । उसने जूता निकालकर देखा कि जूते 
की कील निकली हुई थी। उसे दर्द तो हुआ, लेकिन गुस्से में वह आगे बढ़ता चला गया। जैसे ही वह कुछ दूर चला तो 
पाँव में कुछ गीला-गीला लगा | सड़क पर पानी बिखरा पड़ा था। पाँव उठाकर देखा तो जूते का तला टूटा हुआ था। 
कील अलग से चुभ रही थी। जैसे-तैसे लंगड़ाकर बस स्टॉप तक पहुँचा | जब काफी देर तक कोई बस नहीं आई तो 
उसने सोचा कि क्‍यों न पर्स की तलाशी ली जाए। उसने पर्स खोला, उसमें एक पर्ची दिखाई दी जिसमें लिखा था- 
“मोबाइल के लिए 40 हजार उधार“ | उसे याद आया कि पापा ने पिछले महीने जो मोबाइल लाकर दिया था, वह किसी से 
उधार लेकर आए थे | 

उसने पर्स में मुड़ा हुआ दूसरा कागज़ देखा | उसमें उनके ऑफिस के किसी प्रोग्राम की हॉबी-डे की पर्ची थी | उसके पापा 
ने अपनी हॉबी लिखी थी- अच्छे जूते पहनना | उसने अपने पैरों में पहने पापा के जूतों को देखा तो उसे बहुत दुःख हुआ | 
उसे याद आया कि माँ पिछले चार महीने से हर बार सैलरी आने पर पापा से कहती थी कि नए जूते ले लो | पापा हँसकर 
कहते थे कि अभी तो छह महीने और चलेंगे | अब मैं समझा कि जूते कितने और चलेंगे । 

तीसरी पर्ची खोली | उसमें एक विज्ञापन था कि पुराना स्कूटर देकर बदले में नई मोटरसाइकिल लीजिए | यह पढ़ते ही 
उसका दिमाग घूम गया | इसका मतलब पापा अपने स्कूटर के बदले मेरी मोटरसाइकिल -_-जजजननन+ | वह घर 
की ओर दौड़ा | घर पहुँचा तो वहाँ न पापा थे न स्कूटर | वह सब समझ गया और तुरंत दौड़कर नजदीकी मोटरसाइकिल 
एजेंसी पर पहुँचा | पापा वहीं थे | उसने पापा को देखते ही गले लगा लिया | आँसुओं से उनका कंधा भिगो दिया | बोला, 


“मुझे नहीं चाहिए मोटरसाइकिल | बस आप नए जूते ले लो | मुझे बड़ा आदमी तो बनना है, मगर आप जैसा |” 
पहला दिन: 


चर्चा के लिए प्रश्न: 

4... क्‍या आपने किसी से प्रभावित होकर अपने माता-पिता से कोई माँग की है? 
उदाहरण सहित बताइए | 

2. क्‍या जीवन में सफलता पाने के लिए महँगे मोबाइल, घड़ी, साइकिल जैसी 
वस्तुएँ अनिवार्य हैं? क्‍यों? 
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७. 
4. 


माता-पिता इतनी मुश्किलों के बावज़ूद संतान को क्यों पढ़ाना-लिखाना चाहते हैं? 
क्या आपने कभी अपने माता-पिता के साथ बैठकर इस पर चर्चा की है कि वह अपनी कमाई में से अपनी 
जरूरतों पर कितना पैसा खर्च करते हैं? यदि हाँ तो क्या? यदि नहीं तो क्‍यों नहीं? 


घर जाकर देखो, पूछो, समझो (विद्यार्थियों के लिए): 


दूसरा दिन: 


विद्यार्थियों को यह कहा जाए कि वह घर जा कर अपने परिवार में आज की इस कहानी की चर्चा करें और अपने 
परिवार के सदस्यों के विचार भी जाने। साथ ही परिवार के सदस्यों के साथ ऊपर लिखे प्रश्नों पर भी चर्चा करें | 
अपने माता-पिता के साथ बैठकर यह चर्चा करें कि वह घर के खर्चे चलाने के लिए या आपकी पढ़ाई या शौक का 
खर्च पूरा करने के लिए पैसे की व्यवस्था कैसे करते हैं? उनकी अपनी आमदनी क्या है? उनके ऊपर ख़र्चों की 
क्या-क्या जिम्मेदारियाँ हैं? 

। कक्षा के अंत में 4-2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें। । 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


पिछले दिन की कहानी की पुनरावृत्ति विद्यार्थियों द्वारा करवाई जाए | 

पिछले दिन के चर्चा के कुछ प्रश्नों का प्रयोग पुनर्विचार के लिए किया जाए | 

घर से मिले फीडबैक के आधार पर विद्यार्थी छोटे समूहों में बातचीत करें | उनके कुछ विचार पूरी कक्षा के सामने 
प्रस्तुत करवाए जा सकते हैं| 


चर्चा के लिए कुछ अन्य प्रश्न : 


॥. 


क्या कभी ऐसा हुआ है कि आपने कभी किसी के बारे में बिना पूरी बात जाने कोई धारणा बनाई हो, और बाद में 
वह गलत साबित हुई हो? तब आपने क्या किया? किसी घटी घटना के आधार पर बताइए | 


आप बड़ा आदमी किसे मानते हैं और क्‍यों? 


2 
3. आप किस रूप में एक बड़ा आदमी बनेंगे और कैसे? 
कक्षा के अंत में 4-2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें। 
| कु 
$5८०८४०॥ 2: संबंधों में योगदान 
शिक्षक के संदर्भ के लिए: 
७ दो लोगों के बीच जो संबंध है उसको निभाने के लिए हम हर समय कोशिश करते हैं | 
७ समझदारी को बढ़ाने के लिए परिवार और समाज में कर्तव्य निर्वाह के लिए हमें अपना योगदान देना ही होता है| 
यह हमारी भूमिका है | इससे बचने की कोशिश करना अपनी जिम्मेदारियों से भागना होगा | 
७ यह “योगदान'“ ही “निर्वाह” (निभाना) है | 


कहानी 2.4 : भाई है बोझ नहीं 


समय: कम से कम दो पीरियड अथवा शिक्षक के संतुष्ट होने तक 


(& कहानी का उद्देश्य: विद्यार्थियों में पारिवारिक संबंधों में विश्वास रखने और उनके निर्वाह करने के 
लिए प्रेरित करना | 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


कहानी 


दो मित्र कई साल बाद एक दिन अचानक मिले | दोनों ने एक-दूसरे का सुख-दुख पूछा | पहले मित्र ने बताया कि सब 
कुछ ठीक चल रहा है | दूसरा मित्र थोड़ा दुःखी था | उसने कहा कि पिछले वर्ष उसके पिता जी गुजर गए | उसके बाद से 
छोटे भाई की पढ़ाई के खर्च का बोझ उसके सिर पर आ पड़ा है बाकी तो सब ठीक चल रहा है | तभी उन्होंने सामने देखा 
एक पहाड़ी लड़की जिसकी उम्र कोई नौ-दस साल की थी, वह अपने छोटे भाई को कंधे पर उठाकर ऊपर चढ़ रही थी | 
पसीने से लथपथ, लेकिन लगातार ऊपर की ओर बढ़ रही थी | 


जब इन दोनों मित्रों के पास से वह गुजरी तो उन्होंने सहानुभूति के स्वर में उस लड़की से कहा,“बेटा, तुम्हें पसीना आ रहा 
है | तुम भाई के बोझ से थक गई होगी | थोड़ी देर के लिए हम तुम्हारे भाई को गोद में उठा लेते हैं | तुम्हें थोड़ा आराम मिल 
जाएगा |” लड़की ने उन दोनों मित्रों की तरफ देखा और कहा “यह कैसी बात है, अंकल? बोझ आपके लिए होगा | मेरा तो 
छोटा भाई है बोझ नहीं |” 

लड़की का जवाब सुनते ही दोनों मित्रों को एहसास हुआ कि थोड़ी देर पहले वह कैसी बातें कर रहे थे | यह लड़की अपने 
भाई से अपने संबंध को समझती है और जहाँ संबंध होता है वहाँ बोझ कैसे हो सकता है। उस व्यक्ति को अपने भाई के 
लिए अपनी गलत सोच का एहसास हो गया था | छोटी-सी लड़की ने उसे समझा दिया कि भाई-भाई होता है, बोझ 
नहीं | 


पहला दिन: 


चर्चा के लिए प्रश्न: 

4. आप कौनसे संबंधों को बोझ नहीं मानते? क्‍यों? 

2. जिन संबंधों को आप मन से स्वीकार कर लेते हैं वह आपको 
बोझ क्‍यों नहीं लगते? 

3. बोझ और जिम्मेदारी में क्या अंतर है? 


ख ढ 5-० कर ् 9-2 कै 4 रिश्ते को बोझ मानकर निर्वाह करने के तरीके में और रिश्ते को 
“१ 0.० है जिम्मेदारी मानकर निर्वाह करने के तरीके में क्या अंतर होता है? 


कक्षा के अंत में 4-2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें| 
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पथ 


दूसरा दिन: 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


७ पिछले दिन की कहानी की पुनरावृत्ति विद्यार्थियों द्वारा करवाई जाए | 

७ पिछले दिन के चर्चा के क॒ुछ प्रश्नों का प्रयोग पुनर्विचार के लिए किया जाए। 

७ घर से मिले फीडबैक के आधार पर विद्यार्थी छोटे समूहों में बातचीत करें | उनके कुछ विचार पूरी कक्षा के सामने 
प्रस्तुत करवाए जा सकते हैं | 


चर्चा के लिए कुछ अन्य प्रश्न : 

4. पारिवारिक संबंधों मैं मधुरता लाने के लिए आप क्या-क्या प्रयास कर सकते है? अपने जीवन से उदाहरण 
दीजिए | (अगर बच्चों की तरफ से कोई स्पष्ट उत्तर न आए तो कुछ संभावित उत्तर इस तरह भी हो सकते हैं- 
खयाल रखना, बातचीत करना, उनके साथ हँसी-खुशी समय बिताना आदि |) 

2. आप अपने परिवार मैं कौन-कौनसी ज़िम्मेदारी निभाते हैं और क्‍यों? 


कक्षा के अंत में 4-2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें| 


क्या करें और क्‍या न करें: 

७ सभी को अभिव्यक्ति का अवसर दें और उनकी बात घेर्य से सुनें । 

७ शिक्षक यह देखें कि सभी विद्यार्थी चर्चा में भाग ले रहे हैं या नहीं | 

७ जो विद्यार्थी चर्चा में भाग लेने से संकोच कर रहे हैं उन्हें इसके लिए प्रेरित करें और उनका सहयोग करें | 
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समय: कम से कम दो पीरियड अथवा शिक्षक के संतुष्ट होने तक 


(७& (2 | कहानी का उद्देश्य: छात्रों को परिवार में मिल-जुलकर रहने के महत्त्व से अवगत कराना | 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


हनन 
चर्चा की दिशा: 

यदि हम अपने परिवार, समाज, 
देश और इस धरती पर 
मिल-जुलकर रहें तो जीवन 
सुखी हो सकता है, क्योंकि सभी 
मानव सुख से जीना चाहते हैं। 
अपनेपन के साथ अखंड होकर 
जीने में ताकत है और खुशी भी 
है। 


कहानी 


एक व्यक्ति के चार बेटे थे। वे आपस में खूब झगड़ा करते थे | वह व्यक्ति उन्हें बहुत 
समझाता, परंतु वे कुछ भी नहीं समझते | जब बातों के द्वारा वह अपने बच्चों के 
झगड़ों को रोकने में सफल नहीं रहा तो उसने कुछ प्रयोग करके इसका समाधान 
करने का निर्णय लिया | 


एक दिन उसने अपने बेटों से कहा कि उसे लकड़ियों का एक बंडल लाकर दें | जब 
उन्होंने ऐसा किया तो उसने उनमें से प्रत्येक के हाथों में वह बंडल देकर उसे तोड़ने 
के लिए कहा। उन्होंने अपनी पूरी ताकत से कोशिश की, लेकिन वे सफल नहीं हो 
पाए। उसने अगली बार बंडल खोला और एक-एक करके लकड़ियों को 
अलग-अलग किया और फिर उन लकड़ियों को अपने बेटों के हाथों में देकर उन्हें 


- - तोड़ने के लिए कहा | इस बार उन्होंने उन लकड़ियों को आसानी से तोड दिया | 


अब वह व्यक्ति अपने बेटों से बोला, 'यदि तुम मिल-जुलकर एक रहोगे और एक-दूसरे की सहायता करने के लिए 


एकजुट रहोगे तो विपत्ति में भी तुम इस बंडल की तरह मजबूत रहोगे | यदि तुम आपस में बँटे रहोगे तो तुम टूट सकते हो 


और कोई तुम्हें नुकसान भी पहुँचा सकता है ।' 


पहला दिन : 


चर्चा के लिए प्रश्न: 


4. परिवार कब टूटते हैं जब पैसा नहीं होता या आपस में एकता 
नहीं होती? 

2. चाहे क्रिकेट टीम हो या स्कूल की कोई खेल या म्यूजिक 
आदि की टीम हो, भले ही उसमें कितने ही प्रतिभावान 
खिलाड़ी क्‍यों ना हो, क्या वह बिना एकता के जीत सकती 
है? 


3. क्‍या आप के साथ कभी ऐसा हुआ है जब आप मिल-जुलकर काम नहीं कर पाए और उसका नुकसान आपको 
उठाना पड़ा? ऐसा कोई उदाहरण दें और यह भी बताएँ कि तब क्या निष्कर्ष निकला | 


4. कब-कब आपने परिवार में मिलकर रहने से काम पूरे होते देखें? उदाहरण के साथ बताएँ | 
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घर जाकर देखो, पूछो, समझो (विद्यार्थियों के लिए): 

७ विद्यार्थियों को यह कहा जाए कि वह घर जा कर अपने परिवार में आज की इस कहानी की चर्चा करें और अपने 
परिवार के सदस्यों के विचार भी जाने | साथ ही परिवार के सदस्यों के साथ ऊपर लिखे प्रश्नों पर भी चर्चा करें | 

७ अपने आस-पड़ोस से ऐसे उदाहरण इकट्ठे करो जिनमें आपको मिल-जुलकर रहने का महत्त्व नज़र आता है। 
परिवार में भी इस विषय पर चर्चा करो | 


कक्षा के अंत में 4--2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें | 


दूसरा दिन : 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


७ कहानी की पुनरावृत्ति विद्यार्थियों द्वारा की जाए। 

७ पहले दिन के चर्चा के प्रश्नों का प्रयोग शेष विद्यार्थियों के लिए पुन: किया जा सकता है | 

७ घर से मिले फीडबैक के आधार पर विद्यार्थी छोटे समूहों में बातचीत करें | उनके कुछ विचार पूरी कक्षा के सामने 
प्रस्तुत करवाए जा सकते हैं । 


चर्चा के लिए कुछ अन्य प्रश्न : 

4. आप विद्यालय में किस प्रकार मिल-जुलकर काम करते हैं और कार्य करने में सफल होते हैं? 

2. अपने गली मोहल्ले में मिल-जुलकर किए गए कार्यों को साझा करें | 

3. आपके अनुसार लोग किन कारणों से मिल-जुलकर नहीं रह पाते हैं जबकि उन्हें यह पता है कि मिल-जुलकर 
रहना सभी के लिए अच्छा रहता है? 


कक्षा के अंत में 4-2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें| 


््््््थ्ल्ा 


$5५८०८४०॥ 3: परिवार में संबंध 


शिक्षक के संदर्भ के लिए : 
संबंधों में आदमी रहता ही है | माँ के गर्भ में रहता है तो भी संबंध है | गोद में रहता है तो भी संबंध है | समझदार आदमी हर 
संबंध के प्रयोजन को पहचानता है | माँ की गोद में बैठे हुए बच्चे द्वारा माँ के प्रयोजन की पहचान होना | पिता के संरक्षण में 
पिता के प्रयोजन की पहचान होना। इस 5९८7० में हम अपने कुछ संबंधों के प्रयोजन और उनमें निहित भावों को 
पहचानने की कोशिश करेंगे | 
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गतिविधि 3.4 : माता-पिता / पुत्र-पुत्री संबंध को पहचानना 


समय: कम से कम दो पीरियड अथवा शिक्षक के संतुष्ट होने तक 


(& गतिविधि का उद्देश्य : 
(७ पी. माता-पिता / पुत्र-पुत्री संबंध को बच्चा समझ सकेगा | 


2. माता-पिता / पुत्र-पुत्री संबंध में पूरकता (भाव) को पहचान सकेगा | 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


पहला दिन : गतिविधि के चरण 


चार या पाँच छोटे समूह बनाकर निम्नलिखित 4 प्रश्न पर्ची पप लिखकर हर एक समूह को दिया जाए और आपस में 5 
मिनट चर्चा करके उसी पर्ची पर प्रमुख बिंदुओं को नोट करने को कहा जाए- 


4. हम सभी अपने परिवार में माता-पिता संबंध को किस प्रकार पहचानते है? 


(संभावित उत्तर :- बचपन से बताया गया है |) 


2. आपको अपनी माता से क्या अपेक्षाएँ रहती हैं? उदाहरण दीजिए | 


3. आपको अपने पिता से क्या अपेक्षाएँ रहती हैं? उदाहरण दीजिए | 

4. आपके माता-पिता की आपसे क्‍या अपेक्षाएँ रहती हैं? 

5. ये अपेक्षाएँ केवल वस्तु की हैं या भाव की भी? कुछ भावों के उदाहरण दीजिए | (संकेत- ममता, स्नेह, प्रेम आदि) 
अब हर एक समूह से कोई एक सदस्य अपने समूह के विचार 3 मिनट में रखें | 


चर्चा के लिए प्रस्तावित प्रश्न: 
७ क्या उपर्युक्त अपेक्षाएँ (जो विद्यार्थियों ने पर्चियों पर लिखी हैं) हमेशा पूरी होती हैं या नहीं? चर्चा करें | 


७ जो भी सदस्य अपेक्षाएँ पूरी नहीं कर पाता उसकी चाहत (॥707/0) में कमी होती है या योग्यता में? चर्चा 
करें | 


७ क्या आपके माता-पिता चाहते हैं कि आप बड़े होकर स्वावलंबी हों या वे चाहते हैं कि आप हमेशा उन पर निर्भर 
रहें? क्या सभी माता-पिता ऐसा ही चाहते हैं? 

७ क्या आप चाहते हैं कि आप बड़े होकर स्वावलंबी हों या आप चाहते है कि आप हमेशा माता-पिता पर निर्भर रहें? 
क्या सभी विद्यार्थियों की सोच इस पर एक जैसी है या अलग-अलग? 


कक्षा के अंत में 4--2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें | 
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दूसरा दिन: 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


विद्यार्थी अपने माता-पिता द्वारा उनके लिए किए जाने वाले कार्यों की सूची बनाएँ | कक्षा में प्रस्तुति कराई जाए। 
माता-पिता के द्वारा व्यक्त “ममता“ और “वात्सल्य” मूल्य पर चर्चा की जाएगी | 


(ममता अर्थात अपनी संतान के शरीर के पोषण व संरक्षण हेतु तन, मन, धन लगाने की स्वीकृति |) 


(वात्सल्य अर्थात अपनी संतान के शिक्षा-संस्कार हेतु तन, मन, धन लगाने की स्वीकृति |) 
कौन-कौनसे संबंध माता-पिता संबंध जैसे ही हैं? इस पर भी चर्चा की जाए। 


संतान द्वारा व्यक्त कृतज्ञता मूल्य पर चर्चा की जाए | 
(कृतज्ञता अर्थात जिस किसी ने भी मेरी सुविधा और समझ के लिए अपना योगदान दिया हो उसे स्मरण रखना |) 


चर्चा के लिए प्रस्तावित प्रश्न : 


६ 
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माता-पिता के ममता-वात्सल्य को आप किस प्रकार से देख पाते हैं? 

आप स्वस्थ रहें इस बात के लिए आपके माता-पिता क्या-क्या करते हैं? 

आप समझदार और जिम्मेदार हों जाएँ इस बात के लिए आपके माता-पिता क्या-क्या करते हैं? 
आपकी अपने माता-पिता के लिए क्या-क्या जिम्मेदारी है? 


कक्षा के अंत में 4-2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें। 


गतिविधि 3.2 : भाई-बहन /मित्र-मित्र संबंध को पहचानना 


समय: कम से कम दो पीरियड बाकी शिक्षक के संतुष्ट होने तक 


(& गतिविधि का उद्देश्य: 
(७ 4. भाई-बहन संबंध में विश्वास, सम्मान को बच्चा समझ सकेगा | 


24 मित्र-मित्र संबंध में पूरकता (मूल्यों) को बच्चा पहचान सकेगा | 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


परिवार में भाई-बहन संबंध को बचपन से ही 
बताया जाता है| जैसे-- हर लड़की को बहन के 
रूप में संबोधन करने का रिवाज है चाहे अपने 
परिवार की हो या पास-पड़ोस की। भाई के 
संबोधन से संबंधों का आरंभिक परिचय भी रहता 
ही है। इसमें आवश्यक है संबंधों के प्रयोजन को 
पहचानना | जैसे- भाई संबंध में प्रयोजन को 
पहचानना। बहन संबंध में प्रयोजन को 
पहचानना | मित्र संबंध में प्रयोजन को पहचानना | 
मानव-मानव संबंध को हम मूल्यों के आधार पर 
ही पहचानते हैं | इस गतिविधि में हम भाई-बहन 
और मित्र-मित्र संबंध में मूल्यों को पहचानने की 


चर्चा के लिए प्रस्तावित प्रश्न: 


शिक्षक के लिए नोट : ) 


गतिविधि के चरण 
चार या पाँच छोटे समूह बनाकर निम्नलिखित 3 प्रश्न पर्ची / बोर्ड 
पर लिखकर हर एक समूह को दे दें और आपस में 5 मिनट चर्चा 
करने को कहे- 
4. हम सभी अपने परिवार में भाई-बहन संबंध को किस प्रकार 
पहचानते हैं? (संभावित उत्तर- बचपन से बताया गया है |) 


2. आपको अपने भाई /बहन से क्‍या अपेक्षाएँ रहती हैं? 
उदाहरण दीजिए | 

3. ये अपेक्षाएँ केवल वस्तु की हैं या भाव की भी? उदाहरण 
दीजिए। 

4... क्या यही अपेक्षाएँ मित्रों से भी हैं? 

अब हर एक समूह से कोई एक सदस्य अपने समूह के विचार 


कोशिश करेंगे | 23 मिनट में रखे | 


4. क्या उपर्युक्त अपेक्षाएँ (जो बच्चों ने पर्चियों पर लिखी हैं) हमेशा पूरी होती हैं या नहीं? चर्चा करें | 
2. जो भी सदस्य अपेक्षाएँ पूरी नहीं कर पाता उसकी चाहत (720॥00 में कमी होती है या योग्यता में? चर्चा करें | 
3. आपके भाई / बहन आपका सहयोग तो करें, लेकिन सम्मान न करें तो आपको कैसा लगेगा? कभी ऐसा हुआ है तो 


उदाहरण सहित बताइए | 


4. आपके मित्र अपना कोई सामान, जैसे- खिलौना इत्यादि आपके साथ साझा तो करें, परंतु आपके पास वह वस्तु 
नहीं है इसका ताना भी दें तो आपको कैसा लगेगा? कभी ऐसा हुआ है तो उदाहरण सहित बताइए | 


5. आपके द्वारा यदि कभी विश्वास व सम्मान न किया गया हो या ताना दिया गया हो तो साझा कीजिए | 
6. विश्वास और सम्मान की जरूरत सभी को है या केवल आपको ही? यदि सभी को है तो आगे आप सबके साथ 


जीने में किन बातों का ध्यान रखेंगे? 


कक्षा के अंत में 4--2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें | 


ह्ल्च्थ्ल्र्च्थ्य्ट 


25 


(972 6: खुशहाल समाज 
शिक्षक क संदर्भ के लिए: 


पिछले अध्याय में हमने देखा कि- 
७ परिवार एक व्यवस्था है| 
७ इसमें सभी सदस्य अपनी भागीदारी पहचानकर बड़े अपने से छोटों की सुरक्षा, पोषण और शिक्षा की जिम्मेदारी 
लेते हैं और छोटे अपने बड़ों के प्रति कृतज्ञतापूर्वक सेवा करते हैं| 
७ अब हम देखते हैं कि कई परिवारों के समूह मिलकर समाज कैसे बनता है | 


समाज कैसे बनता है? उसकी आवश्यकता क्या है? यह सवाल अकसर हमारे मन में बनते हैं जबकि सच्चाई यह है कि 
समाज हमारी ज़रूरत है | अगर यह समाज न हो तो बहुत सी चीज़ें जो हम मानते हैं कि “यह हमारे लिए ही तो बनी हैं, 
इन पर हमारा अधिकार है“, यह हमारे लिए उपलब्ध ही नहीं होंगी। हम सुबह दूध कैसे पीएँगे? अपने कपड़े कहाँ से 
लाएँगे? अपनी शिक्षा कैसे पाएँगे? यदि समाज न हो, लोग जुड़े न हों तो हम कैसे आगे बढ़ेंगे? 

हमारी समाज की कल्पना आज की स्थिति में बाजार से जुड़ी है, जबकि बाज़ार समाज का एक हिस्सा है | हमने ऐसा 
माना हुआ है कि पैसे देने से हमें वस्तुएँ मिल जाती हैं, पर भूल जाते हैं कि उस वस्तु के बनने और हम तक पहुँचने में बहुत 
सारे लोगों का हाथ है | 

हम सभी लोग आपस में सामाजिकता से जुड़े हुए हैं | अकेला कोई नहीं है | हम सब मिलकर समाज कहलाते हैं | हम कैसे 
हैं, हममें समझदारी कितनी है, इसका प्रतिबिंबन पूरे समाज पर पड़ता है। समझदार इनसान ही समाज और समग्र 
व्यवस्था में ठीक भागीदारी कर सकता है। एक व्यक्ति अपने मोहल्ले की व्यवस्था में भागीदारी करने का अभिलाषी हो 
सकता है तो कोई दूसरा व्यक्ति देश व विश्व की व्यवस्था में भागीदारी करने का अभिलाषी हो सकता है । 


5€८ां०ा : समाज क्यों? 
गतविधि 4.4: समाज की आवश्यकता क्‍यों? 
गतिविधि 4.2: समाज को समझें 
5८८१०॥2: समाज कैसा? 
कहानी 2.4: दूध में चीनी 
गतिविधि 2.4: हमारा योगदान 


5८८7० : समाज क्‍यों? 
शिक्षक के संदर्भ के लिए: 


७ जिस प्रकार प्रकृति की हर वस्तु एक-दूसरे की पूरकता में है उसी प्रकार आदमी भी समाज में रहते हुए 
एक-दूसरे के सहयोगी हैं | 

७ सभी की उन्‍नति के लिए एक-दूसरे के साथ सहयोग एवं सहभागिता बढ़ाने की योग्यता का विकास करने की 
आवश्यकता है | 


७ इस 5८८॥० में विद्यार्थियों का ध्यान इस बात पर ले जाने का प्रयास है कि हम जीने की जगह समाज के बीच 
है | हमें समाज की आवश्यकता क्या है? हमें समाज में भागीदारी क्‍यों करनी चाहिए? 
७ साथ ही, हम सब आपस में कैसे जुड़े हैं, इस पर भी ध्यान जाएगा । 
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समय: कम से कम दो पीरियड अथवा शिक्षक के संतुष्ट होने तक 


(&) &| गतिविधि का उद्देश्य: बच्चों को यह स्पष्ट हो जाए कि समाज की आवश्यकता क्‍यों है। 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


पहला दिन : 


की का गतिविधि के चरण 

ता ता गा शिक्षक कक्षा के सभी बच्चों से उन कारणों की सूची बनाने को 
एक से अधिक परिवारों के समूह को समाज कहते हैं, | कहेंगे- 
तक पा गा ७ जिनकी वजह से हम सभी का समाज में रहना अनिवार्य 
सामाजिक सुरक्षा, मनुष्य तथा प्रकृति के साथ संबंधों है 

| 

का निर्वाह आदि | हर एक व्यक्ति का कार्य- व्यवहार | भें 
कुछ निश्चित लक्ष्यों की पूर्ति हेतु होता हैं। किसी |* यदि हमारे परिवार को किसी जंगल या द्वीप में अकेले 
क रहने को कहा जाए या अकेले रहना पड़े (जहाँ दूर-दूर 
तक और कोई भी परिवार न रहता हो, कोई 
सामाजिक» सरकारी व्यवस्था न हो) तो हमारे परिवार 
को किन-किन समस्याओं का सामना करना पड़ेगा? 


समाज के अंतर्गत आने वाले व्यक्ति एक-दूसरे के 
प्रति परस्पर स्नेह तथा सह्दयता का भाव रखते हैं | 
दुनिया के सभी समाज अपनी एक अलग पहचान 
बनाते हुए अलग-अलग रस्में-- रिवाजों का पालन 
करते हैं । ७ इस काम के लिए 5 मिनट का समय दें | 


एक मनुष्य की बहुत सी आवश्यकताएँ ऐसी होती हैं, | ०» अब बच्चों से पूछकर बोर्ड पर एक सूची बनाएँ | 

जैसे- आहार, आवास, वस्त्र तथा सुरक्षा आदि जिन्हें (अपेक्षित उत्तर- हमारे घर में बिजली नहीं आ पाएगी 
वह ख़ुद के साधनों या प्रयासों से कतई पूरी नहीं कर | (९4०, ०0००, (९, 77080०, कुछ नहीं होगा), बीमार 
सकता व उनके लिए उसको समाज की आवश्यकता | होने या चोट लगने पर अस्पताल नहीं होगा, कहीं अकेले जाने 
पड़ती ही है। कक 022 गा कु समाज की । पर जानवरों का डर रहेगा। कपड़े कहाँ से आएँगे? 00० 
| 2 भी नहीं होगा तो एक-दूसरे को बुलाना भी संभव नहीं होगा 


आदि |) 
इस सूची का वर्गीकरण निम्नानुसार कर सकते हैं:- 
भय से मुक्ति हेतु समाधान (शिक्षा) हेतु जरूरतें पूरी करने (समृद्धि) हेतु 
जैसे- जानवरों का डर, बीमार जैसे- शिक्षा, सीखना, जैसे-- बिजली, 7096, 
होने या चोट लगने पर क्‍या समझना आदि | खेती, खाना-पीना, कपडा, 
करेंगे? सरदी, गरमी, बारिश से घर, ॥ए, ॥06726, ८०, 
कैसे बचेंगे? ०८ए८ट० आदि | 
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चर्चा के लिए प्रस्तावित प्रश्न: 

समाज में रहने से भयमुक्त हुआ जा सकता है | सहमत / असहमत? कैसे? 

समाज में रहने से सीखना, समझना आसान हो जाता है | सहमत / असहमत? कैसे? 

समाज में रहने से हमारी ज़रूरतें पूरी हो सकती हैं | सहमत / असहमत? कैसे? 

क्या अभी कुछ ऐसे बिंदु और बचते हैं जिन्हें हम ऊपर लिखी तीन श्रेणियों में नहीं डाल पा रहे? 
(अपेक्षित उत्तर : नहीं) | 


ग् 922 0000. कर 


शिक्षक कथन: इसका मतलब कि सामाजिकता की आवश्यकता भय से मुक्ति, समाधान और समृद्धि के लिए है | 


घर जाकर देखो, पूछो, समझो (विद्यार्थियों के लिए): 
बच्चों को प्रोत्साहित करें कि वह क्लास के बाद या घर पर इन बिंदुओं के बारे में मित्रों, भाई-बहन या अन्य रिश्तेदारों के 
साथ मंथन और चर्चा करें | जैसे- 


७ हमें समाज की ज़रूरत क्‍यों है, क्या हम अकेले नहीं रह सकते हैं? 


७ समाज की जरूरत मुझे है या मेरी ज़रूरत समाज को है? 


। कक्षा के अंत में 4--2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें | | 


दूसरा दिन : 
कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


बच्चे उपर्युक्त बिंदुओं पर अपने मित्रों, रिश्तेदारों, परिवारजनों से चर्चा करके आए होंगे तो अब हम उनसे निम्नलिखित 
बिंदुओं पर चर्चा करेंगे- 
७ आपने किन-किन लोगों से चर्चा की? 

उन्हें आपके साथ बातचीत कैसी लगी? 


० 
७ आपने जो कुछ भी चर्चा की उसे साझा करें? 
७ समाज के बारे में आए कुछ रोचक प्रसंगों की भी चर्चा करें | 


बच्चों से आ रहे बिंदुओं को बोर्ड पर लिखते जाएँ | 


चर्चा के लिए प्रस्तावित प्रश्न : 


4... समाज के बिना मानव की कल्पना ही नहीं हो सकती है | सहमत / असहमत? चर्चा करें | 


2: समाज एक व्यवस्था है या अव्यवस्था? 


3. समाज का प्रभाव व्यक्तियों पर पड़ता है | सहमत / असहमत? चर्चा करें | 
4. व्यक्तियों का प्रभाव समाज पर पड़ता है | सहमत / असहमत? चर्चा करें| 
5. सरकार भी समाज का ही एक हिस्सा है | सहमत / असहमत? चर्चा करें | 


कक्षा के अंत में 4-2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें। 
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समय: कम से कम दो पीरियड अथवा शिक्षक के संतुष्ट होने तक 


(७& गतिविधि का उद्देश्य: बच्चों को यह स्पष्ट हो जाए कि समाज क्‍या है और रोजमर्रा के कामों में 


सहयोग करने वाले लोग समाज के ही हिस्से हैं | 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


पहला दिन : 


गतिविधि के चरण 


हि 


कि का 
शिक्षक के लिए नोट : शिक्षक कक्षा के सभी बच्चों से निम्नलिखित चर्चा करें- 

हमारी रोजमर्रा की जिंदगी में | ७ अगर हमारा भुट्टा (भुना हुआ मक्का) खाने का मन हो तो क्या करना पड़ेगा? 

समाज के बहुत सारे लोगों का (संभावित उत्तर- बाज़ार से लाना पड़ेगा) 

सहयोग रहता है। इस बात पर | ७ बाज़ार में मक्का कहाँ से आता है? (संभावित उत्तर:- खेत से) 


ध्यान चला जाए, इसके लिए 
यह गतिविधि है | 


७ खेत में हमारे लिए मक्का कौन उगाता है? (संभावित उत्तर:- किसान) 


७ यदि हमारे पास पैसा हो पर किसान खेत में मक्का न उगाएँ तो हमें मक्का 


उपलब्ध हो पाएगा? (संभावित उत्तर:-- नहीं) 

किसान हमारे लिए मक्का उगाते हैं तो उनसे हमारा संबंध हुआ कि नहीं? (संभावित उत्तर- हुआ) 

तेज गरमी में यदि हमारा पंखा खराब हो जाए तो कैसा लगेगा? (संभावित उत्तर- गरमी से बहुत दिक्कत होगी) 
ऐसी स्थिति में हम क्या करेंगे? (संभावित उत्तर- पंखा ठीक कराएँगे) 

पंखे को कौन ठीक करेगा? (संभावित उत्तर- उसे ठीक करने वाले मैकेनिक) 

यदि हमारे पास पैसा हो पर मैकेनिक उपलब्ध न हो तो क्या पैसे से हमारा पंखा ठीक हो पाएगा? 

(संभावित उत्तर- नहीं) 

मैकेनिक जो हमारी मदद करते हैं उनसे हमारा संबंध हुआ कि नहीं? (संभावित उत्तर- हुआ) 

किसान, मैकेनिक इत्यादि समाज के हिस्से हैं कि नहीं? 


चर्चा के लिए प्रस्तावित प्रश्न : 


4. 


2 
ै. 


4. 


मैकेनिक और किसान जैसे ही समाज के अन्य सदस्यों की सूची बनाइए जिनका आपकी जिंदगी में महत्त्वपूर्ण 
स्थान है | 

इन सभी लोगों के होने पर ही हमारे लिए जिंदगी जीना आसान है | सहमत / असहमत? कैसे? 

समाज के विभिन्‍न सहयोगियों के बने रहने के लिए आपकी क्या भूमिका हो सकती है? 

मेरे सभी सहयोगियों के खुश रहने से ही मैं भी खुश रह सकता हूँ | सहमत / असहमत? कैसे? 


शिक्षक कथन: इसका मतलब है कि समाज के सभी सदस्य खुश रह सकें इसके लिए हमें भी कुछ करने की आवश्यकता 


है। 
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घर जाकर देखो, पूछो, समझो (विद्यार्थियों के लिए) : 
बच्चों को प्रोत्साहित करें कि वह क्लास के बाद या घर पर इन बिंदुओं के बारे में मित्रों, भाई-बहन या अन्य रिश्तेदारों के 
साथ मंथन और चर्चा करें | जैसे- 


७ हमारे दैनिक जीवन को सुचारु रूप से चलते रहने में बहुत सारे लोगों का योगदान है। इस बारे में आपके क्‍या 
विचार हैं? 
# केवल पैसा होने से ही सुविधाएँ नहीं मिल जाती हैं, उसके लिए समाज में जिम्मेदार लोग होना ज़रूरी है | 


कक्षा के अंत में 4-2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें। 
दूसरा दिन : 
कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


बच्चे उपर्युक्त बिंदुओं पर अपने मित्रों, रिश्तेदारों, परिवारजनों से चर्चा करके आए होंगे तो अब हम उनसे निम्नलिखित 
बिंदुओं पर चर्चा करेंगे- 

७ आपने किन-किन लोगों से चर्चा की? 

७ उन्हें आपके साथ बातचीत कैसी लगी? 

७ आपने जो कुछ भी चर्चा की उसे साझा करें? 

७ चर्चा में आए कुछ रोचक प्रसंगों की भी चर्चा करें | 

बच्चों से आ रहे बिंदुओं को बोर्ड पर लिखते जाएँ | 


चर्चा के लिए प्रस्तावित प्रश्न : 

4. हमारी सभी सुविधाओं के लिए हम समाज पर निर्भर हैं? सहमत / असहमत? कैसे? 

2. हमारे सहयोगियों के प्रति हमारा ध्यान बना रहता है या हम उनकी उपेक्षा करते हैं? 

3. समाज के खुशहाल होने से हम भी खुशहाल होंगे | सहमत / असहमत? कैसे? 

4. समाज लगातार मेरी समझ और सुविधा के लिए लगा हुआ है | सहमत / असहमत? कैसे? 


कक्षा के अंत में 4-2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें। 
््््््र्््ष्टटा 


5८८४० 2: समाज कैसा? 
शिक्षक के संदर्भ के लिए : 


मनुष्य की उन्‍नति सामाजिकता में ही होती है। वह अकेला रहकर खुशहाल जिंदगी नहीं जी सकता है | उसे अनेक 
लोगों के सहयोग की आवश्यकता होती है । उसका अपना एक परिवार होता है जिसमें माता-पिता, भाई-बहन व 
अन्य संबंधी होते हैं | परिवारों के समूह से मनुष्य समाज बनता है और मनुष्य की उन्नति में समाज का बड़ा योगदान 
होता है। 

स्वस्थ समाज की पहचान है-- अखंडता और अपनापन | आपस में घुल-मिलकर, बराबरी के साथ एक-दूसरे के 
योगदान को पहचानकर उसके लिए कृतज्ञ होना और अपना योगदान देना हर व्यक्ति की जिम्मेदारी है | 


इस ४९८४० ० में हम कहानी और गतिविधि के माध्यम से इसे समझने का प्रयास करेंगे | 
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कहानी 2.4 : दूध में चीनी 


समय: कम से कम दो पीरियड अथवा शिक्षक के संतुष्ट होने तक 


&। कहानी का उद्देश्य: विद्यार्थियों में परस्परता में जीने की समझ विकसित करना | 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


कहानी 


कई सदियों पुरानी बात है| एक छोटे देश पर आक्रमण हुआ | इसके कारण वहाँ के स्थायी लोगों को देश छोड़कर कहीं 
दूर जाना पड़ा | वे बड़ी संख्या में अपनी नावों से दूर नई जगह दूँढने निकले और एक बड़े देश के तट पर पहुँचे | वहाँ 
पहुँचकर उन्होंने पनाह के लिए आग्रह किया | बड़े देश का राजा काफी दयालु था, परंतु उनका यह मानना था कि उनके 
देश की जनसंख्या पहले ही बहुत अधिक है और वे अधिक लोगों को समायोजित नहीं कर सकेंगे | 

वे एक-दूसरे की भाषा नहीं समझते थे, इसलिए राजा ने उन्हें समझाने के लिए एक गिलास दृध भेजा जो पूरी तरह से 
भरा हुआ था| उन लोगों ने तुरंत संदेश को समझ लिया और एक चम्मच चीनी माँगी | उन्होंने दूध में चीनी घोल दी और 
राजा को गिलास वापस भेज दिया | इसके माध्यम से उन्होंने राजा को संदेश दिया कि वे शांतिप्रिय लोग हैं जो अपने ज्ञान 
और परिश्रम से भूमि और समाज को समृद्ध बनाते हैं। 


राजा उनकी सोच से बहुत प्रभावित हुए और अपने देश में आने पर स्वागत किया | उन्हें अपने नए घर में बसने में मदद भी 
की | इस तरह वे सभी अपने नए देश में दूध में चीनी की तरह मिल गए और उस देश को बेहतर बनाने में जुट गए | 


पहला दिन: 
चर्चा के लिए प्रश्न: 


4... क्या कभी आपके साथ ऐसा हुआ है कि किसी के साथ रहने के 
बाद आपका उनके प्रति नज़रिया बदला हो? 

2. क्‍या हमारे आसपास सब एक ही प्रकार के लोग हैं या 
अलग-अलग? हम एक-दूसरे से किस तरह समान हैं? 

3. क्‍या हम समानताएँ देखकर संबंध बनाते हैं? हम संबंध किस 


ह पड पा पे थे आधार पर बनाते हैं? 


्ज 4... क्‍या हम सबके लिए उपयोगी हो सकते हैं? कैसे? 


घर जाकर देखो, पूछो, समझो (विद्यार्थियों के लिए): 

4. घर जाकर अपने माता-पिता से चर्चा करके यह समझें कि आपके मोहल्ले में कहाँ-कहाँ से लोग आकर बसे हैं और 
क्या वे दूध में चीनी की तरह घुल गए हैं? 

2. अगर हो सके तो घर पर यह चर्चा भी करें कि आपके मोहल्ले में पहले कौन आकर बसे और बाद में कौन लोग आए? 
क्या आज इस बात से मोहल्ले की खुशहाली पर कोई फर्क पड़ता है कि पहले कौन बसा और बाद में कौन आया? 


कक्षा के अंत में 4--2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें| 
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दूसरा दिन: 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


७ कहानी की पुनरावृत्ति विद्यार्थियों द्वारा करवाई जाए | 

७ घर से मिले फीडबैक को विद्यार्थी छोटे समूहों में साझा कर सकते हैं। कुछ विद्यार्थियों को घर के अनुभव कक्षा में 
साझा करने के अवसर दिए जाएँ | 

७ पहले दिन के चर्चा के प्रश्नों का प्रयोग शेष विद्यार्थियों के लिए पुन: किया जा सकता है | 


शिक्षक के लिए नोट : शिक्षक पहले पिछले दिन की चर्चा का फीडबैक लें और फिर इस प्रश्न पर थोड़ा और मनन 
कराया जाए कि क्या इस बात से फर्क पड़ता है कि पहले कौन आकर बसा और बाद में कौन आया | 


शिक्षक थोड़े उदाहरण दें कि कैसे हमारे देश से भी लोग बाहर जाकर बसे हैं-- अफ्रीका, कनाडा, सिंगापुर आदि | वहाँ 
भारतीयों की पूरी बस्तियाँ हैं| दुनिया का कोई कोना नहीं जहाँ हमारे देश के लोग जाकर न बसे हों | वहाँ के समाज में 
दूध-चीनी की तरह मिल गए | हमारे देश में भी दुनिया भर के तमाम देशों से लोग आकर बसे और आज हम एक समाज 
हैं। 


चर्चा के लिए कुछ अन्य प्रश्न: 
4... लोगों के साथ जीने में और बिलकुल अकेले जीने में क्या अंतर होगा? 
2. हम अपने आपको दूसरों से अलग किस आधार पर मानते हैं? 


कक्षा के अंत में 4-2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें। 


क्या करें और क्‍या न करें : 

७ सभी को अभिव्यक्ति का अवसर दें और उनकी बात थेर्य से सुनें | 

७ शिक्षक यह देखे कि सभी विद्यार्थी चर्चा में भाग ले रहे हैं या नहीं | 

७ जो विद्यार्थी चर्चा में भाग लेने से संकोच कर रहे हैं उन्हें इसके लिए प्रेरित करें और उनका सहयोग करें | 
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समय: कम से कम दो पीरियड अथवा शिक्षक के संतुष्ट होने तक 


(&) गतिविधि का उद्देश्य: विद्यार्थियों को उपयोगी और जिम्मेदार नागरिक बनने के लिए प्रेरित करना 
और अपनी उपयोगिता को जानकर होने वाली खुशी का एहसास कराना | 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


गतिविधि के चरण 


७ विद्यार्थियों को स्वेच्छा से 5-5 के समूह में बैठने को कहा जाए। 
७ अपने विद्यालय के वातावरण को बेहतर बनाने के लिए प्रत्येक समूह को अपने योगदान की एक योजना बनाने के 
लिए कहा जाए | योजना के मुख्य बिंदु- क्या, कब, कौन, कैसे आदि लिए जा सकते हैं | (40 मिनट) 


७ शिक्षक भी अपने लिए एक योजना बना सकते हैं और कक्षा के साथ साझा कर सकते हैं | 


७ प्रत्येक समूह अपनी योजना को कक्षा में प्रस्तुत करे | विद्यार्थियों द्वारा प्रस्तुत की गई योजनाओं की सराहना की 
जाए | (प्रत्येक समूह 3 मिनट) 


चर्चा के लिए प्रस्तावित प्रश्न : 
4. हमें विद्यालय के वातावरण को बेहतर बनाने के लिए योगदान क्यों करना चाहिए? 
2. विद्यार्थियों के द्वारा विद्यालय में किस-किस प्रकार का योगदान दिया जा सकता है? 


3. यदि सभी विद्यार्थी अपना-अपना योगदान दें तो इससे अपने विद्यालय में क्या-क्या बदलाव देखने को मिल 
सकते हैं? 


कक्षा के अंत में 4-2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें| 


क्या करें और क्या न करें : 

७ समूह की योजना को चार्ट पेपर पर बनवाकर कक्षा में या अन्य उपयुक्त स्थान पर प्रदर्शित किया जा सकता है | 
विद्यालय में स्वेच्छा से जिम्मेदारी लेने वाले विद्यार्थियों की प्रार्थना सभा में सराहना की जाए | 

शिक्षक द्वारा विद्यार्थियों के योगदान की योजना को विद्यालय में लागू करवाने में मदद की जाए | 

यदि यह गतिविधि एक पीरियड में पूरी न हो सके तो अगले दिन भी इसे जारी रख सकते हैं | 


ह्ल्च्य्ल््थ्य्य 
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(०7४०2 9: प्रकृति और स्पेस 
शिक्षक के संदर्भ के लिए : 


पिछले अध्याय में आपने देखा कि- 
७ समाज कई परिवारों के समूहों के मिलने से बनता है। 


७ इसमें सभी मानव अपनी भूमिका अपनी उपयोगिता के अनुसार निभाते हैं | 
७ मानव प्रकृति का हिस्सा है जो आपस में एक-दूसरे के पूरक हैं| 


इस अध्याय में हम देखेंगे कि मानव के अलावा प्रकृति में और क्‍या है। हम इस बात पर भी गौर करेंगे कि अस्तित्व में 
प्रकृति की वस्तुओं के अलावा और भी कोई वास्तविकता है क्या? यदि है तो वह कैसी है | 

जब से मनुष्य का उद्भव इस पृथ्वी पर हुआ है तब से लगातार अपनी मूल आवश्यकताओं को पूरा करने के लिए प्राकृतिक 
संसाधन, जैसे- भूमि, जल, जंगल, जानवर आदि का उपयोग कर रहा है। इन संसाधनों को ठीक बनाए रखने से ही 
प्राकृतिक व्यवस्था खुशहाल रह सकेगी | इनसान भी तभी खुशहाली से जी पाएँगे | इस अध्याय में हम प्राकृतिक व्यवस्था 
और उसमें संतुलन को समझने की कोशिश करेंगे | 


इसके आगे हम यह भी देखेंगे कि आकाश में अनेक तारे, ग्रह और उपग्रह होते हैं। आकाश को शून्य, खाली स्थान या 
खाली जगह भी कहते हैं | आकाश में ही सभी तारे, ग्रह और उपग्रह गतिशील रहते हैं। आकाश ही सब ग्रह-उपग्रह के 
रहने की जगह है | इनमें से एक हमारी धरती भी है। 

इस धरती पर दिखने वाले सब मिट्टी-पत्थर, पेड़-पौधे, पशु-पक्षी और मानव को यदि एक शब्द देना चाहें तो इसे 'प्रकृति' 
कहते हैं। धरती के साथ इस सौरमंडल के सभी ग्रह-उपग्रह, दूसरे सौरमंडल, दूसरी 2995९$ और आकाश को 
मिलाकर यदि एक शब्द देना चाहें तो इसे 'अस्तित्व' (८55०7०९) कहते हैं। 


इस अध्याय में हम प्रकृति और आकाश को गतिविधियों के माध्यम से समझने का प्रयास करेंगे | 
5९८7० : चार अवस्थाएँ 
गतिविधि 4.4: हमारे चारों ओर क्या-क्या है? 


56८702: स्पेस 


गतिविधि 2.4: स्पेस एक वास्तविकता 
गतिविधि 2.2: स्पेस कैसा? 


५८८7० : चार अवस्थाएँ 
शिक्षक के संदर्भ के लिए : 


७ जब हम सारी सृष्टि को देखते हैं तो जो कुछ भी हमें दिखता है उसे हम चार श्रेणियों में रख सकते हैं| 

७ इनमें से एक श्रेणी मिट्टी, पत्थर, हवा, पानी आदि रूप में है जिसे सामान्यतः निर्जीव बोलते हैं। दूसरी श्रेणी में 
पेड़-पौधे आदि आते हैं | तीसरी श्रेणी पशु-पक्षियों की है और चौथे श्रेणी में इनसान आते हैं | 

७  इनसान ही बाकी तीन श्रेणियों को समझ सकता है और उनका सदुपयोग-दुरुपयोग करता है | 

७ इस अध्याय में विद्यार्थियों में प्रकृति की चारों श्रेणियों की समझ बनाने का प्रयास है। 
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गतिविधि 4.4 : हमारे चारों ओर क्या-क्या है? 


समय: कम से कम दो पीरियड अथवा शिक्षक के संतुष्ट होने तक 
गतिविधि का उद्देश्य : 


(७) 4. विद्यार्थी यह जान सकेंगे कि हमारे चारों तरफ जो कुछ भी है, वह चार प्रकार की वास्तविकताओं के 
( ।८/ | रूप में है | 
2 


इन वास्तविकताओं को चार श्रेणियों / अवस्थाओं के रूप में पहचानना- पदार्थावस्था (निर्जीव पदार्थ- 
मिट्टी, पत्थर, धातु आदि), प्राणावस्था (पेड़-पौधे), जीवावस्था (पशु-पक्षी) तथा ज्ञानावस्था (मानव) | 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


आवश्यक सामग्री: चार या पाँच कागज की शीट 


गतिविधि के चरण 
विद्यार्थियों को चार या पाँच छोटे समूहों में बैठा दें और हर समूह को एक पेज दिया जाए | 
समूह का एक बच्चा इस पेज पर अपने आसपास दिख रही चीज़ों में से कोई दो चीज़ों क॑ नाम लिखे | अगला बच्चा 
अन्य दो चीजों के नाम लिखे | इस प्रकार समूह के सभी विद्यार्थी 2-2 चीज़ों के नाम लिखें। 
अब विद्यार्थी उन 2-2 चीजों का नाम लिखें जो उन्हें घर से स्कूल आते वक्त रास्ते में दिखाई पड़ती हैं| जिस चीज 
का नाम एक बार लिखा जा चुका हो, उसे दोबारा न लिखें | 
अब हर समूह से एक बच्चा इस सूची को कक्षा में प्रस्तुत करे | (प्रत्येक समूह 3 मिनट) 
प्रस्तुतीकरण के समय शिक्षक द्वारा बोर्ड पर 4 कॉलम (, 2, 3, 4) खींचकर निम्न आधार पर उनकी सूची को 
वर्गीकृत कराएँ: 
कॉलम 4१ में उन चीजों के नाम लिखवाए जाएँ जो साँस नहीं लेते हैं। 
कॉलम 2 में उन चीज़ों के नाम लिखवाए जाएँ जो सॉँस लेते हैं, पर घूम-फिर नहीं सकते हैं और हमारे कहने का 
उन पर कोई प्रभाव नहीं पड़ता है | 
कॉलम 3 में उन चीज़ों के नाम लिखवाए जाएँ जो साँस लेते हैं, हमारे कहने का उन पर प्रभाव पड़ता है, परंतु उनमें 
समझना और समझाना नहीं होता है | 
कॉलम 4 में उन चीज़ों के नाम लिखवाए जाएँ जो साँस लेते हैं, हमारे कहने का उन पर प्रभाव पड़ता है तथा वे 
समझ सकते हैं और समझा सकते हैं | (सभी संबंधी इसी में आएँगे |) 
नोट: यदि समूहों की सूचियों से किसी कॉलम में कोई नाम नहीं आया हो तो उस कॉलम में शिक्षक अपनी तरफ से 
दो नाम लिख सकता है| 


चर्चा के लिए प्रस्तावित प्रश्न : 


१ 
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पहली तरह की चीजों का हम क्या नाम दे सकते हैं? (उत्तर- निर्जीव पदार्थ) 
दूसरी तरह की चीजों का हम कया नाम दे सकते हैं? (उत्तर- पेड़-पौधे) 
तीसरी तरह की चीज़ों का हम क्या नाम दे सकते हैं? (उत्तर- पशु-पक्षी) 
चौथी तरह की चीज़ों का हम क्या नाम दे सकते हैं? (उत्तर- मानव) 
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इस प्रकार हम संपूर्ण प्रकृति को चार समूहों के रूप में पहचान सकते हैं- 


७ पहले समूह में सभी पदार्थ (78277/) आते हैं | 


७ दूसरे समूह में पेड़-पौधे आते हैं, अत: इसे वनस्पति जगत (9थ्ाा 28007) कहते हैं। 


७ तीसरे समूह में जीव-जंतु आते हैं, अत: इस समूह को जंतु जगत (ध्ागंग्रा४ |त200॥7) भी कहते हैं | 


७ चौथे समूह में आदमी आता है जो कि समझ सकता है और समझा सकता है। इसे हम मानव जगत 
(#प्ा॥9॥]|070) कह सकते हैं | 


। कक्षा के अंत में 4--2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें | | 


दूसरा दिन: 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 
कल हमने देखा कि संपूर्ण प्रकृति को हम चार समूहों के रूप में पहचान सकते हैं- 
७ पहले समूह में सभी पदार्थ आते हैं | 
७ दूसरे समूह में पेड-पौधे आते हैं, अत: इसे वनस्पति जगत कहते हैं| 
७ तीसरे समूह में जीव-जंतु आते हैं, अतः इस समूह को जंतु जगत भी कहते हैं | 
७ चौथे समूह में आदमी आता है जो कि समझ सकता है और समझा सकता है | इसे हम मानव जगत कह सकते हैं | 
इस गतिविधि में हम इन 4 अवस्थाओं की विशेषताओं के बारे में विद्यार्थियों से संवाद करेंगे जिससे कि वे इन 4 अवस्थाओं 
को ठीक प्रकार से समझ सकें | 


गतिविधि के चरण 
विद्यार्थियों को चार छोटे समूहों में बैठाकर हर समूह में एक पेज दे दिया जाए | विद्यार्थियों के समूहों को पदार्थ जगत, 
वनस्पति जगत, जंतु जगत और मानव जगत का नाम दिया जा सकता है। हरेक समूह अपने नाम से जुड़े जगत की 
विशेषताओं को लिखेगा | जैसे-- आहार की आवश्यकता और निर्भरता, श्वसन क्रिया (982॥778), दूसरे जगत के लिए 
उपयोगिता आदि के बारे में | (5 मिनट) 
(शिक्षक द्वारा बीच-बीच में जाकर हिंट दिया जाना ठीक रहेगा, जैसे कि निर्जीव पदार्थ एक-दूसरे से मिलकर नए पदार्थ 
बना सकते हैं। पेड़-पौधे जहाँ रहते हैं वहीं से अपने पोषण की वस्तुओं को पहचानकर उपयोग कर लेते हैं। पशु-पक्षी 
अपने आहार के लिए एक स्थान से दूसरे स्थान पर जाते हैं, परंतु जैसा आहार प्रकृति में उपलब्ध है वैसा ही ग्रहण करते 
हैं। आदमी अपनी जगह को ही अनुकूल बनाकर वहीं पर उत्पादन कर सकता है | अपने भोजन को तैयार करने के लिए 
अपनी कल्पनाशीलता लगाता है आदि |) 
4. अब हर समूह से एक बच्चा प्रस्तुतीकरण करे | (प्रत्येक समूह 3 मिनट) 
2. प्रस्तुतीकरण के समय शिक्षक द्वारा बोर्ड पर 4 कॉलम (4, 2, 3, 4) बनाकर निम्न आधार पर उनकी सूची को अलग 
बनवाया जाए- 
कॉलम 4 में निर्जीव पदार्थ की विशेषताएँ लिखें | 
कॉलम 2 में पेड़-पौधों की विशेषताएँ लिखें | 
कॉलम 3 में पशु-पक्षियों की विशेषताएँ लिखें । 
कॉलम 4 में मानव की विशेषताएँ लिखें | 


चर्चा के लिए प्रस्तावित प्रश्न : 
4. पदार्थ जगत की चीजों के बारे में आपका क्या विचार है, इनका आचरण निश्चित है या अनिश्चित? उदाहरण 
देकर बताएँ | 
(यदि बच्चे न बता सकें तो शिक्षक स्वयं से कुछ उदाहरण देकर चर्चा आगे बढ़ा सकते हैं, जैसे- पानी हमेशा 400 
डिग्री सेल्सियस पर उबलता है | बर्तन, औज़ार, टी.वी. आदि एक निश्चित विधि से बनते हैं, इसलिए हम फैक्ट्री में 
इन्हें हज़ारों-लाखों की संख्या में बना पाते हैं | इसका मतलब है निश्चित आचरण होना | पानी ढलान की ओर ही 
बहता है | इस नियम के साथ वह चलता है, इसलिए उसका आचरण निश्चित है | 
2. वनस्पति जगत की चीज़ों के आचरण के बारे में आपका क्या विचार है, इनका आचरण निश्चित है या अनिश्चित? 
उदाहरण देकर बताएँ | 
(यदि बच्चे न बता सकें तो शिक्षक स्वयं से कुछ उदाहरण देकर चर्चा आगे बढ़ा सकते हैं, जैसे-- आम के बीज से 
आम का पौधा ही उगता है और फिर पेड़ बनता है | उसमें फल भी आम के ही आते हैं| मिर्च तीखी ही होती है, 
यदि तीखी नहीं होती तो हम कहते हैं कि यह केसी मिर्च है?) 
3. जंतु जगत के आचरण के बारे में आपका क्‍या विचार है, इनका आचरण निश्चित है या अनिश्चित? उदाहरण 
देकर बताएँ | 
(यदि बच्चे न बता सकें तो शिक्षक स्वयं से कुछ उदाहरण देकर चर्चा आगे बढ़ा सकते हैं, जैसे-- एक ही जीव 
किसी के लिए क्रूर हो सकता है तो किसी अन्य के लिए अक्रूर हो सकता है। बिल्ली चूहे के लिए क्रूर होती है, 
परंतु कुत्ते के लिए अक्रूर होती है | हाथी कभी मांस नहीं खाता | शेर भूखा होने पर ही शिकार करता है | इनका 
आचरण निश्चित है |) 
4. मानव जगत के आचरण के बारे में आपका क्या विचार है, इनका आचरण निश्चित है या अनिश्चित? 
(चर्चा के लिए रख सकते हैं कि मानव की नासमझी की वजह से और अपने होने के नियम की पहचान न होने से 
उसका आचरण अनिश्चित है | जैसे-- हम कभी अपने पर विश्वास कर पाते हैं तो कभी नहीं कर पाते हैं, क्योंकि 
हमारे क्रियाकलाप नासमझी के कारण हमें वे परिणाम नहीं देते जिनकी हमें चाहत है | इसी तरह हम कभी गुस्से 
में होते हैं तो कभी प्यार में | कभी खुश होते हैं तो कभी दु:खी | यह सब अनिश्चित आचरण के लक्षण हैं |) 
(नोट: मानव यदि समझदार हो जाए तो निश्चित आचरण में जिएगा- सदा विश्वास में, सदा खुश, सदा प्यार में | अन्य 
जगत के साथ भी तालमेल से जी पाएगा |) 
कक्षा के अंत में 4-2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें। 
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उपर्युक्त गतिविधि में हमने देखा कि हमारे चारों ओर कुछ वस्तुएँ हैं, जैसे- निर्जीव पदार्थ, पेड़-पौधे, पशु-पक्षी और 
मनुष्य | साथ ही यदि ध्यान से देखें तो दो वस्तुओं के बीच में, दो परमाणुओं के बीच में, दो मनुष्यों के बीच में, दो 
ग्रह-उपग्रह के बीच में खाली जगह (स्पेस/$99०८) भी पाई जाती है | यह खाली जगह सभी वस्तुओं के बीच में भी है और 
सभी वस्तुओं के अंदर (आर-पार) भी है| जैसे- एक परमाणु के अंदर इलेक्ट्रान का घूमना, इस बात का प्रमाण है कि 
परमाणु के अंदर भी खाली जगह है| इसी प्रकार एक सौरमंडल के सभी ग्रह-उपग्रह अपनी धूरी पर घूर्णन के साथ ही 
किसी पिंड की परिक्रमा भी करते हैं | इसका अर्थ है कि उनके चारों तरफ भी खाली जगह है | इस खंड में हम इस खाली 
जगह के बारे में बातचीत करेंगे | 
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समय: कम से कम दो पीरियड अथवा शिक्षक के संतुष्ट होने तक 
(& गतिविधि का उद्देश्य: बच्चों का इस ओर ध्यान दिलाना कि खाली जगह / स्पेस (5080९) एक 


वास्तविकता है | 


कक्षा की शुरूआत 2- 


3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


पहला दिन : 
कि ंिििििििओ 
शिक्षक के लिए नोट: 

पिछली गतिविधि में हमने देखा कि 
धरती पर चार प्रकार के समूह हैं जिन्हें 
हम पदार्थ जगत, वनस्पति जगत, जंतु 
जगत और मानव जगत भी कह रहे हैं, 
लेकिन जब हम पूरे अस्तित्व को देखते 
हैं तो समझ में आता है कि अस्तित्व में 
स्पेस नाम की एक और महत्त्वपूर्ण 
वास्तविकता भी है। इस गतिविधि में 
हम इसके बारे में ही बातचीत करेंगे | 


हे 


गतिविधि के चरण 
पहली चर्चा- कक्षा में बच्चे पानी की बोतलें लेकर आते ही हैं| उनमें से कोई 
दो लगभग एक जैसी बोतलें लें। एक में पानी भरा रहे और दूसरी बिलकुल 
खाली रहे | अब शिक्षक इस प्रकार संवाद शुरू करें-- 


4. दोनों बोतलों का वज़न एक जैसा है या अलग-अलग है? 

2. यदि अलग-अलग है तो कौनसी बोतल भारी है? खाली वाली या पानी 
से भरी हुई? क्यों? चर्चा करें | 

(उत्तर- पानी से भरी बोतल भारी होगी, क्योंकि पानी एक द्रव है और द्रव के 

कणों के बीच दूरी कम रहती है, इसलिए पानी के ज़्यादा कण बोतल में हैं। 

जिस बोतल में पानी नहीं है उस बोतल में हवा है। हवा में गैसें हैं, इसलिए 

इसके कणों के बीच की दूरी अधिक रहती है | अतः हवा के कम कण बोतल में 


; हैं, इसलिए यह बोतल हल्की है |) 


कणों के बीच दूरी का मतलब यह हुआ कि उन कणों के बीच में और कोई कण नहीं हैं | केवल खाली जगह है | इस खाली 


जगह को 'स्पेस' भी कहते हैं । 


दूसरी चर्चा- बच्चों के साथ सौरमंडल के बारे में संवाद शुरू करें-- 
७ धरती और चाँद के बीच में क्या है? खाली जगह या कुछ और? (उत्तर- खाली जगह) 
७ धरती, सूरज के चारों ओर चक्कर लगा रही है। उस ऑर्बिट में खाली जगह है या कुछ और है? (उत्तर- खाली 


जगह) 


७ यदि इस ऑ्बिट में खाली जगह न होती (कोई और ग्रह होते या कुछ और होता) तो क्या धरती सूरज के चारों ओर 
चक्कर लगा सकती थी? (दूसरे शब्दों में कहें तो धरती का सूरज के चारों ओर चक्कर लगाना, धरती के ऑर्बिट में 
खाली जगह है, इसलिए ही संभव हुआ |) 


७ आसमान में सारे ग्रहों और तारों को देखें तो कुछ ग्रहों और तारों के आसपास स्पेस है या सबके आसपास? 
७ थोड़ा और सोचकर देखें तो क्‍या लगता हैं कि ग्रहों और तारों के बीच में स्पेस “खाली स्थान है या खाली 


स्थान » स्पेस में ग्रह-तारे हैं? 


उपर्युक्त दोनों चर्चाओं से यह बात निकलकर आई है कि खाली जगह (स्पेस) एक वास्तविकता है और यह हर जगह है। 
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चर्चा के लिए प्रस्तावित प्रश्न: 


आपके ध्यान में कोई ऐसी जगह है जहाँ खाली जगह न हो? 
जिस कुर्सी पर आप बैठे हैं, उसमें खाली जगह है या नहीं हैं? 
यह कुर्सी कणों / परमाणुओं से मिलकर बनी है या नहीं? 


इन परमाणुओं के बीच में खाली जगह है या नहीं? 


यदि परमाणुओं के बीच खाली जगह है तो कुर्सी में भी खाली जगह है | सहमत / असहमत? चर्चा करें | 
पेन में भी खाली जगह है? सहमत / असहमत? चर्चा करें | 
मेरे शरीर में खाली जगह है? सहमत / असहमत? चर्चा करें | 


छत में खाली जगह है? सहमत / असहमत? चर्चा करें | 


एक बार फिर सोचकर बताइए कि आपके ध्यान में कोई ऐसी जगह है जहाँ खाली जगह न हो? 


कक्षा के अंत में 4--2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें | 


दूसरा दिन: 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


चर्चा के लिए प्रस्तावित प्रश्न : 


॥ 
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ट्रैफिक जाम में हमारी गाड़ी क्‍यों रुक जाती है? 
खाली सड़क पर हम तेज क्‍यों चल सकते हैं? 


इन दोनों स्थितियों में खाली जगह का क्या महत्त्व है? (किस स्थिति में खाली जगह ज़्यादा है और किसमें 


खाली जगह कम है?) 


गाड़ी अगर आगे नहीं जा पा रही है तो इसमें खाली जगह बाधा है या दूसरी गाड़ी बाधा है? 


सूर्य के चक्कर लगाते हुए धरती के गति पथ में कोई अन्य ग्रह नहीं दिखता, केवल खाली स्थान है | क्या खाली 


स्थान ग्रहों के घूमने में कोई बाधा है? 


खाली स्थान कण-कण के बीच, हम सबके बीच है और ग्रहों के बीच भी है | यह खाली स्थान हमारे आपस की 


क्रियाओं में बाधा है या सहायक है? 


कक्षा के अंत में 4-2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें | 
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समय: कम से कम दो पीरियड अथवा शिक्षक के संतुष्ट होने तक 


(6) गतिविधि का उद्देश्य: विद्यार्थियों का ध्यान इस बात पर चला जाए कि स्पेस में कोई बदलाव 
नहीं होता और यह असीमित है | 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


पहला दिन : 


हि 


के 


रक्षि 
शिक्षक के लिए नोट: गतिविधि के चरण 


पिछली कुछ गतिविधियों में हमने 
धरती पर चार अवस्थाओं को समझा करने को कहें | 
और स्पेस को एक वास्तविकता के रूप 
में जाना। इस गतिविधि में हम यह |० क्या-क्या चीजें हैं जिनमें परिवर्तन (बनते-बिगड़ते रहते हैं) होता है? 
समझने की कोशिश करेंगे कि चारों इनकी सूची भी अपनी कॉपी में बना लें । 

अव्आाओ में तमग पर परिवर्तन ७ क्‍या कोई ऐसी भी चीज़ है जिसमें कभी कोई परिवर्तन नहीं होता है? 
होता रहता है, परंतु स्पेस में कोई 
परिवर्तन नहीं होता और यह असीमित | ०» बच्चों से सूची की चीजें बताने को कहें और साथ ही बोर्ड पर लिखते 
वास्तविकता है | जाएँ | 


७  शशिक्षक बच्चों को 5 मिनट तक अपने आसपास की चीजों का निरीक्षण 


का 


चर्चा के लिए प्रस्तावित प्रश्न: 


ही 
2 
3. 


जिस कुरसी » डेस्क पर हम बैठे हुए हैं, यह बनता-बिगड़ता रहेगा या हमेशा एक जैसा रहेगा? क्‍यों? 

हमारा मकान बनता-बिगड़ता रहेगा या हमेशा एक जैसा रहेगा? क्यों? 

स्कूल के गार्डन में लगे हुए पेड़-पौधे हमेशा एक जैसे रहेंगे या इनमें बदलाव होता रहेगा? यदि बदलाव होगा तो 
क्या-क्या? 

जंगल में पशु-पक्षी हमेशा एक जैसे रहेंगे या इनमें बदलाव होता रहेगा? यदि बदलाव होगा तो क्या-क्या? 

हमारा शरीर हमेशा एक जैसा रहेगा या इसमें बदलाव होता रहेगा? यदि बदलाव होगा तो क्या-क्या? 

स्पेस हमेशा एक जैसा रहेगा या इसमें कोई बदलाव होगा? यदि बदलाव होगा तो क्या-क्या? (नोट: बच्चों का 
ध्यान इस तरफ ले जाएँ कि स्पेस में कोई बदलाव नहीं होता है |) 

क्या हम ऐसा कह सकते हैं कि चारों अवस्थाओं की इकाइयों में परिवर्तन या बनना-बिगड़ना होता रहता है 
जबकि स्पेस में न तो कोई परिवर्तन होता है और न ही यह बनता-बिगड़ता है? सहमत / असहमत? चर्चा करें | 
क्या हम ऐसा कह सकते हैं कि अस्तित्व, परिवर्तनीय (चारों अवस्थाएँ) और अपरिवर्तनीय (स्पेस) का सहअस्तित्व 
(००९८5४०॥०८) है? सहमत / असहमत? चर्चा करें | 


कक्षा के अंत में 4--2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें| 


दूसरा दिन : 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


गतिविधि के चरण 


शिक्षक बच्चों को 5 मिनट तक अपने आसपास की चीजों का निरीक्षण करने को कहें कि क्या-क्या चीजें हैं जिनका 
आकार सीमित होता है? इनकी सूची भी अपने कॉपी में बना लें । 

क्या कोई ऐसी भी चीज है जिसका कोई आकार नहीं है और असीमित है? 

बच्चों से सूची की चीज़ें बताने को कहें और साथ ही बोर्ड पर लिखते जाएँ | 


चर्चा के लिए प्रस्तावित प्रश्न : 


. 


2 


3. 


4. 


जिस कुरसी » डेस्क पर हम बैठे हुए हैं, इसका आकार (लंबाई, चौड़ाई) सीमित है या असीमित? (उत्तर: सीमित) 
हमारे मकान का आकार (लंबाई, चौड़ाई) सीमित है या असीमित? (उत्तर : सीमित) 

स्कूल के गार्डन में लगे हुए पेड़-पौधों का आकार (लंबाई, चौड़ाई) सीमित है या असीमित? (उत्तर : सीमित) 
जंगल में पशु-पक्षियों का आकार सीमित (लंबाई, चौड़ाई) है या असीमित? (उत्तर : सीमित) 

हमारे शरीर का आकार सीमित (लंबाई, चौड़ाई) है या असीमित? (उत्तर : सीमित) 

स्पेस का कोई आकार (लंबाई, चौड़ाई) है या नहीं? (उत्तर : आकार नहीं है) 

स्पेस की कोई सीमा (90070279) है या यह असीमित है? (उत्तर : असीमित) 

क्या हम ऐसा कह सकते हैं कि चारों अवस्थाओं का कोई आकार रहता है जबकि स्पेस का कोई आकार नहीं है? 
सहमत / असहमत? चर्चा करें | 

क्या हम ऐसा कह सकते हैं कि अस्तित्व सीमित इकाइयों (चारों अवस्थाएँ) और असीमित स्पेस का सहअस्तित्व 
है? सहमत / असहमत? चर्चा करें | 


कक्षा के अंत में 4-2 मिनट शांति से बैठकर आज की चर्चा के निष्कर्ष के बारे में विचार करें| 


ह्ल््श्य्थ्य्या 
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हर इनसान में अपने विचारों और भावों (॥0प्रष्टत5 ४70 [82॥72$) को व्यक्त करने की स्वाभाविक चाहत (प्रा 
१6५2८) होती है। जिन चीजों को हम सीखते और समझते हैं, उन्हें व्यक्त करने पर हम आराम (/2]85) महसूस करते हैं। 
अभिव्यक्ति से ही हम एक-दूसरे को ठीक से समझ पाते हैं| अभिव्यक्त होने पर दूसरों के साथ-साथ खुद की भी यह 
स्पष्टता बढ़ती है कि हम कैसा सोचते हैं और कैसा महसूस करते हैं| अपनी समझ और भावनाओं को व्यक्त करने में समर्थ 
होने के कारण ही इनसान को <व्यक्ति' भी कहते हैं | एक व्यक्ति को खुद को व्यक्त करने पर ही संतुष्टि मिलती है। अतः 
अभिव्यक्ति एक व्यक्ति के जीवन का अभिन्‍न हिस्सा है। 

हैप्पीनेस कक्षा में अभिव्यक्ति क्यों? (४४/॥५॥० €5ए7९४४?) 


प्रकृति में हट चीज की एक निश्चित भूमिका (0007270९/7प0770$०) है | हम किसी वस्तु की उस निश्चित भूमिका 
को उसकी उपयोगिता के रूप में पहचानते हैं। यह उपयोगिता समय, स्थान और परिस्थिति के आधार पर कभी भी 
बदलती नहीं है | जैसे-- चावल की उपयोगिता को हम शरीर के पोषक के रूप में पहचानते हैं | चावल की यह उपयोगिता 
समय, स्थान और परिस्थिति के आधार पर बदलती नहीं है | किसी वस्तु की इस सार्वमौमिक उपयोगिता (परंण्टाइथवां 
पर।9) को हम उस वस्तु के मूल्य (४३|४८) के रूप में पहचानते हैं | 


दूसरी वस्तुओं की तरह ही इनसान की भी इस दुनिया में कोई भूमिका है। इस भूमिका को वह परिवार व समाज में 
जिम्मेदारियों के रूप में निभाता है। जैसे- माता-पिता अपने बच्चों का पालन-पोषण करते हैं। पुत्र-पुत्री अपने वृद्ध 
माता-पिता की देखभाल और सेवा करते हैं | वृद्ध माता-पिता अपनी संतान का मार्गदर्शन करते हैं| गुरु अपने शिष्यों को 
शिक्षित करते हैं| भाई-बहन और मित्र एक-दूसरे का सहयोग करते हैं| इस प्रकार एक-दूसरे के खुशहाल जीवन के 
लिए हम जो भागीदारी करते हैं, यही एक-दूसरे की जिंदगी में हमारा मूल्य है। इन मूल्यों को ही हम भावों के रूप में 
महसूस करते हैं | अपने खुशहाल जीवन के लिए माता-पिता, भाई-बहन, गुरु, मित्र आदि की भागीदारी को देख पाने पर 
और अपनी भागीदारी को निभाने पर धरती के सभी लोग समान रूप से भावों को महसूस करते हैं | अत: इस खंड में हमारे 
भावों को ही सार्वमौमिक मानवीय मूल्यों (प्रांएश$4 #प्रा)॥शा ५३।४९४) के रूप में अभिव्यक्ति का आधार माना गया है | 
जैसे- कृतज्ञता का भाव, सम्मान का भाव, स्नेह का भाव आदि | 


जब हम अपने संबंधों में एक-दूसरे के लिए इन भावों को देख पाते हैं, महसूस करते हैं तो हमें खुशी होती है। जब भी हम 
खुश होते हैं तो अपनी खुशी अपनों के साथ साझा (#98) करना चाहते हैं | इससे हम और ज़्यादा खुशी महसूस करते 
हैं। अतः खुशहाल जीवन के लिए संबंधों में भावों को पहचानना, महसूस करना और व्यक्त करना बहुत जरूरी है| इसके 
साथ ही इन भावों की स्थिरता (४20॥09 ०ए[ (&2॥#2$) के लिए सजग (४7४०८) रहने का अभ्यास करना भी 
आवश्यक है | 

एक-दूसरे के साथ अपने भावों के आदान-प्रदान के लिए ही भाषाएँ (मौखिक, लिखित, सांकेतिक) विकसित हुई हैं। 
किसी कौशल के साथ अपने भावों को व्यक्त करने के लिए निष्पादन कलाएँ (9९/0772 4॥$) विकसित हुई हैं, 
जैसे-संगीत, नृत्य, रंगमंच आदि | सौंदर्य के साथ अपने भावों को व्यक्त करने के लिए दृश्य कलाएँ (शांडपर8 25) 
विकसित हुई हैं, जैसे- ड्रॉइंग, पेंटिंग, स्कल्पचर आदि | इस प्रकार देखें तो हमारी खुशी का संसार एक-दूसरे के प्रति 
सही भावों के साथ होने और विभिन्‍न माध्यमों व तरीकों से उन्हें व्यक्त करने से ही जुड़ा हुआ है। अत: एक व्यक्ति के 
समुचित विकास और खुशहाल जीवन के लिए भावों की अभिव्यक्ति (४छा०5४०॥7 ० (७९॥॥९$) अति आवश्यक है, 
इसीलिए हैप्पीनेस कक्षा में अभिव्यक्ति को शामिल किया गया है। 
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हैप्पीनेस कक्षा में अभिव्यक्ति क्या? (४४॥५७॥॥0 ९४७7९६४४?) 
कक्षा आठवीं के लिए अभिव्यक्ति के इस खंड में निम्नलिखित चार भावों / मूल्यों को पहचानने (0 ०७४७]02०), महसूस 
करने (0 ०59थ7ग2०॥१०९) और उन्हें व्यक्त करने (0 ०5४9॥2४$) के लिए रखा गया है- 


4. 
2: 
3. 


4. 


विश्वास ([7प्४) 
सम्मान (२९५८८) 
कृतज्ञता (०770८) 
स्नेह (१6९70) 


उपर्युक्त मूल्यों को 20 सत्रों (६८५5१0॥5) में फैलाया गया है। 


अभिव्यक्ति का आधार : 


सभी सत्रों में अभिव्यक्ति भावों (सार्वमौमिक मानवीय मूल्यों) की ही होगी । 

अभिव्यक्ति विद्यार्थी के अपने संबंधों में जीने पर केंद्रित होगी | जीने में व्यवहार व कार्य करना और महसूस करना 
निहित हैं | 

अभिव्यक्ति की कक्षा में किसी प्रकार की चर्चा नहीं होगी | इस प्रकार के प्रश्न पूछे जाना भी अपेक्षित नहीं हैं कि इस 
बारे में आप क्‍या सोचते हो, क्या करना चाहते हो, इस स्थिति में क्या करना चाहिए, आगे क्‍या करेंगे आदि | 
हैप्पीनेस कक्षा की कहानियाँ चिंतन प्रधान, गतिविधियाँ विचार प्रधान और अभिव्यक्तियाँ भाव प्रधान हैं | 

अभिव्यक्ति के प्रश्न मुख्यतः निम्नलिखित चार स्थितियों पर आधारित हैं : 

विद्यार्थी अपने संबंधों में-- 

4... क्या देखता है? (09$27५०॥0) 

2... कैसा व्यवहार करता है? (3९॥9४०पग) 

3. क्या जिम्मेदारी निभाता है? (6९5790०ाशं|॥9) 

4... क्या महसूस करता है? (#९८॥९) 

सामान्यतया अभिव्यक्ति गत सप्ताह के अनुभवों पर ही आधारित रहेगी, लेकिन कुछ स्थितियों में पहले के 
अनुभवों को भी साझा किया जा सकता है | 

सभी सत्रों में दिए गए प्रश्न केवल प्रस्तावित हैं। उपर्युक्त स्थितियों को ध्यान में रखते हुए शिक्षक स्वयं भी 
आवश्यकतानुसार प्रश्न बनाएँ / पूछें | 


हैप्पीनेस कक्षा में अभिव्यक्ति केसे? (प0ए0 ९४७7९४६?) 
प्रस्तावित शिक्षण-विधियाँ [207905$०१ 9९१४९2०४2]68) : कक्षा में सभी विद्यार्थियों की भागीदारी को सुनिश्चित करने के 


लिए अलग-अलग प्रश्नों के अनुसार अलग-अलग शिक्षण-विधियाँ (7069820£2९४) अपनाने की आवश्यकता है | इसके 
लिए निम्नलिखित प्रस्तावित विधियों को अपनाया जा सकता है- 


व्यक्तिगत अभिव्यक्ति [0 शं09फ।| ०5ा2550) 
जोड़े में अपने अनुभव साझा करना (हराक्ागाए शा ९४ए०7०॥९९८४॥ [9 शा।$) 


छोटे समूहों में अपने अनुभव साझा करना (ग्राक्मागाहगाला >फुलशांशाए28॥ शा (70795) 
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अभिव्यक्ति के तरीके : 


सामान्यतया कक्षा में व्यक्तिगत मौखिक अभिव्यक्ति [#कत शंकर गण €597०5४०ा प॥ एञ08 ०।85$) ही 
कराई जाए | कभी-कभी कक्षा की आवश्यकता या प्रश्न की आवश्यकता के अनुसार जोड़े में या छोटे समूहों में भी 
अभिव्यक्ति के अवसर दिए जाएँ । 

प्रश्न की आवश्यकता या किसी विद्यार्थी की विशेष आवश्यकता के अनुसार अभिव्यक्ति के अन्य तरीकों को भी 
अपनाया जाए | जैसे:-- लिखकर (पत्र, कार्ड, डायरी आदि), रोल प्ले करके, चित्र या चिह्न बनाकर, सांकेतिक भाषा 
द्वारा आदि | 


कक्षा कार्यनीतियाँ ((9855 ॥796९ा०४) : 


कुछ प्रश्न ऐसे हैं जो प्रत्येक विद्यार्थी से पूछे जा सकते हैं। कुछ प्रश्न ऐसे हैं जो केवल उन्हीं विद्यार्थियों से पूछे जा 
सकते हैं जिनका उस प्रश्न से संबंधित अनुभव रहा हो | 

प्रश्न पूछने के लिए हमेशा एक ही क्रम न अपनाएँ | कभी कक्षा के पीछे या बीच से भी प्रश्न पूछना शुरू कर सकते 
हैं। 

यदि किसी प्रश्न के जवाब में ऐसा लगे कि विद्यार्थी अपना अनुभव न बताकर एक जैसा जवाब ही दोहरा रहे हैं तो 
उन्हें अपना अनुभव बताने के लिए प्रेरित करें या प्रश्न को बदल दें | 

यदि किसी प्रश्न के एक से अधिक भाग हैं तो विद्यार्थी द्वारा एक भाग का जवाब देने के बाद ही उस प्रश्न का दूसरा 
भाग पूछें | 

यदि किसी प्रश्न को समझने में विद्यार्थी दिक्कत महसूस करें तो शिक्षक उस प्रश्न को स्पष्ट करने की कोशिश 
करे | 

प्रश्न पूछने का एक तरीका यह भी हो सकता है कि एक प्रश्न 8-40 विद्यार्थियों से पूछें और अगले 8-0 
विद्यार्थियों से दूसरा प्रश्न पूछें | इसके बाद तीसरा प्रश्न या पुनः पहला प्रश्न पूछा जा सकता है | कुछ प्रश्न सभी के 
लिए समान भी हो सकते हैं | 

एक सत्र के लिए कम से कम प्रस्तावित पीरियड संबंधित सत्र के साथ दिए गए हैं बाकी शिक्षक के संतुष्ट होने तक 
उस सत्र को चलाया जा सकता है। 


क्या करें और क्या न करें ((205 ॥0 607१5) : 
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प्रत्येक सत्र का 'उद्देश्यः और 'शिक्षक के लिए नोट' सिर्फ शिक्षक के संदर्भ के लिए हैं। इन्हें विद्यार्थियों को 
पढ़कर न सुनाएँ और न ही समझाएँ | 

प्रश्नों के उत्तर विद्यार्थियों से ही निकलवाएँ | उन्हें उत्तर समझाने या उपदेश देने का प्रयास न किया जाए | 
शिक्षक की मुख्य भूमिका सभी विद्यार्थियों की सहज अभिव्यक्ति के लिए वातावरण प्रदान करना और प्रश्न पूछना 
है। 

अगले अभिव्यक्ति दिवस के लिए दिए गए कार्य को कक्षा में किसी चार्ट या हैप्पीनेस कॉर्नर /वॉल पर लिखा जाए 
ताकि उस पर विद्यार्थियों का ध्यान जाता रहे | 

सभी विद्यार्थियों को अपने अनुभव साझा करने के लिए प्रेरित करें | जो विद्यार्थी शुरूआत में कक्षा के सामने असहज 
महसूस करते हैं, उन्हें पहले अपने साथ बैठे सहपाठियों से या छोटे समूहों में अपने अनुभव साझा करने के अवसर 
दें । 

किसी विद्यार्थी की अभिव्यक्ति पर किसी भी प्रकार की नकारात्मक टिप्पणी न करें अन्यथा कक्षा में उसकी भागीदारी 
कम हो सकती है | इसका परिणाम यह भी हो सकता है कि अगली बार वह विद्यार्थी ईमानदारी से अपनी बात साझा 
न करे | 

शिक्षक का स्नेहपूर्वक प्रोत्साहित करने वाला व्यवहार सबसे अधिक प्रभावी रहता है | 


्््य्त्र्स्थ्य्टा 


4. विश्वास (7प्र50 


(6) उद्देश्य: खुद में और परिवार, दोस्त, विद्यालय व समाज में एक-दूसरे के लिए विश्वास 
देख पाना, महसूस करना और व्यक्त करना | 


शिक्षक के संदर्भ के लिए नोट: 
विश्वास को दो तरह से देखा जाता है- 


“. आत्मविश्वास (82[7-207027॥2८68) : 


जब भी हम किसी काम को ठीक से कर पाते हैं या किसी बात को ठीक से समझते हैं तो उस समय हमारे मन में कोई डर 
या घबराहट नहीं रहती है। इस ठीक से करने व समझने की आश्वस्ति (85507४70८) से हममें एक स्थिरता 
(829[779) रहती है, जिसे हम खुशी (9[0[0॥255) के रूप में महसूस करते हैं | 


किसी चीज की स्पष्टता (2979) होने पर ही हम उसके बारे में आश्वस्त (8850720) होते हैं। हमारा मन किसी 
निश्चितता (८»शथ्ांज/) को पहचानने पर ही निश्चित (0]85९०) होता है | अस्पष्टता (005८पर79) और अनिश्चितता 
(धा८९८/४थां॥9) की स्थिति में हमारा मन विचलित या अस्थिर (9590|6) रहता है, जिसे हम परेशानी या समस्या के 
रूप में महसूस करते हैं । 


प्रत्येक व्यक्ति में सोचने-समझने की असीम क्षमता (धा।720 90०॥79/) होती है | जब एक व्यक्ति अपनी इन मूल 
क्षमताओं को पहचानकर 'सिखाने” और 'समझाने” के रूप में अपनी योग्यताओं (७ण०॥7०९०॥०८४) को विकसित कर 
लेता है तो उसमें खुशहालीपूर्वक जीने का भरोसा पैदा हो जाता है। इसे ही हम आत्मविश्वास के भाव (6८९ रण 
$2[-0००॥02॥0०८) के रूप में महसूस करते हैं | 


3. परस्परता में विश्वास ([7परशकणि 28० गाल) : 


हमेशा खुश रहने और दूसरों के खुश रहने में मददगार होने की चाहत प्राकृतिक रूप से धरती के सभी इनसानों की मूल 
चाहत (9980८॥70०2700) है | ऐसा चाहने के बावजूद भी हम हमेशा खुश नहीं रह पाते हैं और न ही दूसरों के खुश रहने 
में हमेशा मददगार हो पाते हैं | यही स्थिति दूसरों की भी होती है। 

यदि हम प्रकृति की व्यवस्था को देखें तो पाते हैं कि हवा, पानी, मिट्टी, पत्थर, पशु-पक्षी, पेड़-पौधे आदि सभी एक-दूसरे 
के लिए पूरक (पूरा करने वाले / ०ण77[०7०797%) हैं। इसके विपरीत यदि इनसान को देखें तो अभी सभी इनसान 
एक-दूसरे के पूरक नहीं हो पाए हैं, इसीलिए सभी समस्याएँ हैं | प्रकृति के नियमानुसार सभी की खुशी के लिए सभी को 
एक-दूसरे का पूरक होना आवश्यक है | 


हम सभी शांत मन से अपने में देखें तो पाते हैं कि हम सब हमेशा खुश रहना चाहते हैं और दूसरे के खुश रहने में हमेशा 
सहयोगी रहना चाहते हैं | ऐसा चाहने के बावजूद भी हम हमेशा खुश कैसे रहें और दूसरे को खुश कैसे करें -- यह समझ 
में नहीं आता है। यह समझ में न आना ही हमारी पीड़ा (दुःख) का कारण बनता है। यही पीड़ा कभी गुस्से में भी बदल 
जाती है| जैसे-- जब बच्चा किसी कारणवश चिड़चिड़ा होता है और हमें समझ में नहीं आता है कि उसे खुश कैसे करें या 
शांत कैसे करें तब अकसर हमें बच्चे पर गुस्सा आ जाता है। यह गुस्सा उसकी गलती से ज़्यादा हमें अपनी अयोग्यता के 
कारण आता है | 


इस प्रकार हम कह सकते हैं कि योग्यता (0077००॥०९ / समझ) में कमी होने के कारण, न तो हम हमेशा खुश रह पाते 
हैं और न ही दूसरे के खुश रहने में हमेशा सहयोगी हो पाते हैं | यहाँ योग्यता या सही समझ होने का तात्पर्य है कि हमारा 
ध्यान दूसरे की मूल चाहना (हमेशा खुश रहना) पर बना रहे | दूसरा कहाँ खड़ा है, उसकी समझ, उसकी परिस्थितियाँ क्‍या 
हैं? इस पर ध्यान बना रहे | ध्यान बने रहने से दूसरे की योग्यता का सही मूल्यांकन हो पाता है। इससे दूसरे से गलती 
होने पर यह साफ-साफ दिखता है कि वह गलती समझ के अभाव में हुई है, न कि जान-बूझकर | साथ ही दूसरे में 
सही करने की योग्यता कैसे विकसित हो सकती है, यह भी दिखता है। यही हममें सही समझ या योग्यता होने का 
फलन है | 

यदि हम किसी व्यक्ति की मूल चाहत को ध्यान में रखते हैं तो उससे गलती होने पर हम उसकी योग्यता में कमी देखकर 
उस योग्यता को बढ़ाने के लिए सहयोगी हो जाते हैं। इसके विपरीत जब भी हम उसकी योग्यता का सही मूल्यांकन न 
कर, उसकी मूल चाहत (9280 ॥०0770) पर शंका (00700 करते हैं तो हम सहयोग करने की बजाय गुस्सा या 
विरोध करते हैं | जैसे- कोई बहुत छोटा बच्चा बिस्तर गीला कर देता है तो हम उसके गरशा॥णा पर 6077६ नहीं 
करते हैं और हम उसकी योग्यता में कमी को देखकर उसका सहयोग करते हैं, लेकिन जब वह बच्चा बड़ा होने के बाद भी 
यदि बिस्तर गीला करता है तो हम उसके ]07#0 पर 60प0[ करते हैं और सहयोगी होने के बजाय गुस्सा करते हैं, 
जबकि उसने यह गलती अब भी योग्यता में कमी के कारण ही की है | निश्चित रूप से वह ऐसा जान-बूझकर नहीं करता 
है। 

इस प्रकार हम जब भी किसी के 070०7 पर 60776 करते हैं तो गुस्सा या विरोध ही करते हैं और स्वयं परेशान 
होकर दूसरे को भी परेशान करते हैं| इसके विपरीत जब भी हम किसी के 07707 पर 60प7 नहीं करते हैं तो 
उसकी गलती को योग्यता (सही समझ) में कमी के रूप में देखते हैं और हम उसके लिए सहयोगी » पूरक हो जाते हैं | 
अपने संबंधों में एक-दूसरे की मूल चाहत को लेकर जब हम शंकामुक्त होते हैं तो एक-दूसरे के प्रति विश्वास के साथ 
संबंधों को खुशी से निभाते हैं | 

विश्वास का भाव हमारे सभी संबंधों का आधार है | अतः संबंधों में इस भाव (मूल्य) को “आधार मूल्य” भी कहा जाता है। 
विश्वास के बाद ही हम दूसरे भावों को महसूस कर पाते हैं | 


जब हम दूसरों के प्रति विश्वास के भाव के साथ होते हैं तो उनके साथ हमारा व्यवहार सौजन्यपूर्ण 
(सज्जनतापूर्वक / सहयोगात्मक / 20त90097 ५९) रहता है अर्थात हम हमेशा सहयोग की भावना के साथ होते हैं । 
विश्वास को हम कॉन्फिडेंस, भरोसा, यकीन, एतबार आदि नामों से भी जानते हैं । 


विश्वास के भाव (७९४९ ए॥77प४) को पहचानने (0 ०5४०9]02०), महसूस करने (0 ०४००72०॥0९८) और व्यक्त करने 
(0 ९5[72०$४) के लिए छह सत्र ($2550॥5$) रखे गए हैं | 
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८ हो तक 


समय : कम से कम दो पीरियड अथवा शिक्षक के संतुष्ट होने तक 


(6) उद्देश्य: आत्मविश्वास ($९।--00702706) का भाव महसूस करना | 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


शिक्षक के लिए नोट : जब भी हम 
किसी काम को ठीक से कर पाते हैं या 
किसी बात को ठीक से समझते हैं तो 
उस समय हमारे मन में कोई डर या 
घबराहट नहीं रहती है। इस ठीक से 
करने व समझने की आश्वस्ति 


(95579॥06) से हम अपने अंदर एक 
स्थिरता (820979) महसूस करते हैं । 
इस स्थिरता का एहसास ही खुशी है| 
इस सत्र में विद्यार्थियों का ध्यान इस 
ओर दिलाना है कि वे कब-कब विश्वास 
के साथ होते हैं और जब विश्वास के 
साथ होते हैं तब कैसा महसूस होता है। 


4. 


कि _) विद्यार्थियों द्वारा अभिव्यक्ति : निम्नलिखित प्रस्तावित प्रश्नों के माध्यम से 
विद्यार्थियों को अभिव्यक्ति के अवसर उपलब्ध कराए जाएँ-- 


आप किन-किन कामों को करते समय डर या घबराहट महसूस नहीं 
करते हैं? जैसे-साइकिल चलाना, खाना बनाना, कोई खेल खेलना 
आदि | 

एक उदाहरण देकर बताइए कि किसी काम को सीखने से पहले और 
उस काम को ठीक से सीखने के बाद आपने अपने अंदर क्‍या बदलाव 
महसूस किया? जैसे- साइकिल चलाना सीखने पर या कोई अन्य 
काम सीखने पर | 

जब कभी आप कक्षा में किसी विषय की बात को ठीक से समझ नहीं 
पाते हैं तो उस समय कैसा महसूस होता है? किसी घटना को लेकर 
अपने अनुभव साझा (5972) करें । 

आप किसी विषय की कौन-कौनसी बातों को अपने दोस्तों को 
समझाने के लिए तैयार हैं? कुछ उदाहरण दीजिए। जैसे- किसी 
विषय का कोई पाठ या टॉपिक | 


अगले अभिव्यक्ति दिवस के लिए कार्य : अगले अभिव्यक्ति दिवस तक आप अपने में यह देखने का प्रयास करें कि 


आप कब-कब खुद पर भरोसा महसूस करते हैं | 


कक्षा के अंत में 4-2 मिनट शांति से बैठकर आज की अपनी अभिव्यक्ति के बारे में विचार करें। 
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सत्र: .2 


समय : कम से कम दो पीरियड अथवा शिक्षक के संतुष्ट होने तक 


&छ उद्देश्य : आत्मविश्वास ($९-0००7927०6) का भाव व्यक्त करना | 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


स्पष्टता (02779) होने पर ही हम 
उसके बारे में आश्वस्त (858020) होते 
हैं | हम किसी निश्चितता (८षशा॥५) 
को पहचानने पर ही निश्चित 
(०९85९००) होते हैं। अस्पष्टता 
(008८7) और अनिश्चितता 
(धा८८/४थां।9) की स्थिति में हमारा 
मन विचलित या अस्थिर (धा5896) 
रहता है जिसे हम परेशानी या समस्या 
के रूप में महसूस करते हैं | 


इस सत्र में विद्यार्थियों का ध्यान इस 
ओर दिलाना है कि जब वे खुद पर 
भरोसे के साथ होते हैं तो किस तरह 
व्यक्त होते हैं। इस ओर भी ध्यान जाए 
कि अपने अंदर की स्थिति का हमारे 
व्यवहार पर क्‍या प्रभाव पड़ता है। 


शिक्षक के लिए नोट : किसी चीज़ की 


4. 


विद्यार्थियों द्वारा अभिव्यक्ति : निम्नलिखित प्रस्तावित प्रश्नों के माध्यम से 
विद्यार्थियों को अभिव्यक्ति के अवसर उपलब्ध कराए जाएँ-- 


आप विद्यालय में किस गतिविधि को करते समय कोई डर या 
घबराहट महसूस नहीं करते हैं? जैसे- गायन, नृत्य, नाटक, भाषण, 
लेखन, खेल आदि | 

कोई ऐसा काम बताओ जिसे करने में आपको पहले बहुत डर लगता 
था, लेकिन अब बिलकुल भी डर नहीं लगता है? 

एक उदाहरण देकर बताइए कि किसी बात को समझने से पहले और 
उस बात को ठीक से समझने के बाद आपने अपने अंदर क्या बदलाव 
महसूस किया? जैसे- किसी विषय का कोई पाठ या टॉपिक | 

किसी बात को ठीक से न समझा पाने की स्थिति में और किसी बात 
को ठीक से समझा पाने की स्थिति में क्या आपने कभी अंतर महसूस 
किया है? अपने अनुभव साझा (8॥9%8) करें | 


जब आप खुद पर भरोसे के साथ होते हैं तब दूसरों के साथ कैसा 
व्यवहार करते हैं? 

जब आप डर के साथ होते हैं तब दूसरों के साथ कैसा व्यवहार करते 
हैं? 


अगले अभिव्यक्ति दिवस के लिए कार्य : अगले अभिव्यक्ति दिवस तक आप अपने में यह देखने का प्रयास करें कि आप 
किन-किन कामों को करते समय डर महसूस करते हैं | 


कक्षा के अंत में 4--2 मिनट शांति से बैठकर आज की अपनी अभिव्यक्ति के बारे में विचार करें। 
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«हो लिए कफ 


समय : कम से कम एक पीरियड अथवा शिक्षक के संतुष्ट होने तक 


&छ उद्देश्य : आत्मविश्वास के भाव का अर्थ स्पष्ट होना | 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


विद्यार्थियों द्वारा अभिव्यक्ति : निम्नलिखित प्रस्तावित 
प्रश्नों के माध्यम से विद्यार्थियों को अभिव्यक्ति के अवसर 
उपलब्ध कराए जाएँ-- 


शिक्षक के लिए नोट : प्रत्येक व्यक्ति में हमेशा खुश 
रहने की मूल चाहत (प047०709[ 06४॥6) होती 
है। इसके साथ ही प्रत्येक व्यक्ति में सोचने-समझने की 
असीम क्षमता (धा॥76806 90०॥749/) भी होती है। 
जब एक व्यक्ति अपनी मूल क्षमताओं को पहचानकर 
'सिखाने' और 'समझाने' के रूप में अपनी योग्यताओं 
(७०॥7००८९०॥०८४) को विकसित कर लेता है तो उसमें 
खुशहालीपूर्वक जीने का भरोसा पैदा हो जाता है। 

इस सत्र में विद्यार्थियों का ध्यान उनकी योग्यताओं की 
ओर दिलाना है ताकि वे योग्यता के साथ होने को 
आत्मविश्वास के रूप में पहचान सकें | 


4. आप कौन-कौनसे काम पूरे भरोसे के साथ करते 
हैं? जैसे- कोई खेल, कुछ बनाना या ठीक करना 
आदि | 

2. आप किन-किन कामों को करते समय डर या 
घबराहट महसूस करते हैं? 


3. आपने हाल ही में कौनसा चुनौतिपूर्ण कार्य पूरे 
भरोसे के साथ किया है? 


अगले अभिव्यक्ति दिवस के लिए कार्य : अगले अभिव्यक्ति दिवस तक आप अपने में यह देखने का प्रयास करें कि 
जब आप दूसरों के प्रति विश्वास के भाव के साथ होते हैं तो आपको कैसा महसूस होता है | 


कक्षा के अंत में 4-2 मिनट शांति से बैठकर आज की अपनी अभिव्यक्ति के बारे में विचार करें। 
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सत्र: .4. 


समय : कम से कम एक पीरियड अथवा शिक्षक के संतुष्ट होने तक 


&छ उद्देश्य: संबंधों में विश्वास का भाव महसूस करना | 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


फिीिफिफिफिफिडओ रो जो 
शिक्षक के लिए नोट : जब हम अपने संबंधों विद्यार्थियों द्वारा अभिव्यक्ति : निम्नलिखित प्रस्तावित प्रश्नों के 

में किसी व्यक्ति के इरादों पर कभी शंका नहीं 

करते हैं तो उन पर भरोसा बना रहता है | यदि | 7... क्या कभी आपके दोस्त की वजह से आपका कोई नुकसान 


माध्यम से विद्यार्थियों को अभिव्यक्ति के अवसर उपलब्ध कराए जाएँ-- 


उनसे कोई गलती भी हो जाती है तो हमें बुरा हुआ है? उस समय आपने क्‍या किया था और क्‍यों? 

नहीं लगता है, लेकिन जब आपस में भरोसा | 2. किसी अन्य व्यक्ति की गलती से आपका नुकसान होने पर 
नहीं रहता है तो हम यह मानते हैं कि दूसरे ने कैसा महसूस हुआ था? साझा करें | 

जान-बूझकर गलती हे की है। ऐसा 8] पर 3. उपर्युक्त दोनों ही स्थितियों में एक जैसा महसूस हुआ था या 
हम परेशान हो जाते हैं और गुस्सा करते हैं| अलग-अलग प्रकार से? वे विद्यार्थी बताएँ जिनको दोनों तरह 
इस सत्र में विद्यार्थियों का ध्यान इस ओर जाए का अनुभव रहा है। 

कि संबंधों में विश्वास होने पर ही हमें अच्छा |, उपर्युक्त किस स्थिति में आपको गुस्सा आ रहा था या बहुत 
महसूस होता और शक या शंका होने पर हमें खराब लग रहा था? क्‍यों? 


खराब महसूस होता है। इससे इस ओर भी 
ध्यान जाता है कि हमारी खुशी के लिए संबंधों 
में विश्वास अति आवश्यक है | 

शक कट 


अगले अभिव्यक्ति दिवस के लिए कार्य : अगले अभिव्यक्ति दिवस तक आप अपने में यह देखने का प्रयास करें कि 
जब आप दूसरों पर भरोसा नहीं करते हैं तो आपको कैसे महसूस होता है | 


कक्षा के अंत में 4--2 मिनट शांति से बैठकर आज की अपनी अभिव्यक्ति के बारे में विचार करें | 


ह्््य्त्र्य्थ्य्ा 
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सत्र: .5. 


समय : कम से कम एक पीरियड अथवा शिक्षक के संतुष्ट होने तक 


&छ उद्देश्य: संबंधों में विश्वास के भाव को व्यक्त करना | 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


क्िीिििििििओिि।ओ 
शिक्षक के लिए नोट : हम जब भी किसी के 
॥20770॥7 पर 607७४ करते हैं तो गुस्सा या 
विरोध ही करते हैं और स्वयं परेशान होकर 
दूसरे को भी परेशान करते हैं। इसके विपरीत 
जब भी हम किसी के [78700 पर 60फ7 
नहीं करते हैं तो उसकी गलती को योग्यता 
(सही समझ) में कमी के रूप में देखते हैं और 
हम उसके लिए सहयोगी हो जाते हैं । 

इस सत्र का उद्देश्य है कि विद्यार्थी एक-दूसरे 
की गलतियों को योग्यता में कमी के रूप में 
देखकर एक-दूसरे की योग्यता बढ़ाने में 
सहयोगी बनें | संबंधों में सहयोगी बने रहना ही 
विश्वास की अभिव्यक्ति है| 


विद्यार्थियों द्वारा अभिव्यक्ति : निम्नलिखित प्रस्तावित प्रश्नों के 

माध्यम से विद्यार्थियों को अभिव्यक्ति के अवसर उपलब्ध कराए जाएँ-- 

4. जिस व्यक्ति पर आप भरोसा करते हैं उसके साथ आपका 
व्यवहार कैसा रहता है? 


2. जिस व्यक्ति पर आप भरोसा नहीं करते हैं उसके साथ आपका 
व्यवहार कैसा रहता है? 


3. आप किस-किस व्यक्ति के प्रति विश्वास का भाव महसूस 
करते हैं? 

4... किसी व्यक्ति की गलतियों के प्रति सजग (8५४/४॥।४) रहने के 
लिए आप क्या करते हैं? 


का 


अगले अभिव्यक्ति दिवस के लिए कार्य : अगले अभिव्यक्ति दिवस तक आप अपने में यह देखने का प्रयास करें कि 
जब भी आप दूसरों के ]रथा7० पर 607 करते हैं तो कैसा महसूस होता है | 


कक्षा के अंत में 4-2 मिनट शांति से बैठकर आज की अपनी अभिव्यक्ति के बारे में विचार करें। 


ह्््य्ल्र्य्थ्य्ा 
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«हो कित्क 


समय : कम से कम एक पीरियड अथवा शिक्षक के संतुष्ट होने तक 


(6) उद्देश्य: संबंधों में विश्वास के भाव का अर्थ स्पष्ट होना | 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


शिक्षक के लिए नोट : विश्वास का भाव 
हमारे सभी संबंधों का आधार है | संबंधों में इस 
भाव (मूल्य) को आधार मूल्य' भी कहा जाता 
है। जब हम दूसरों के प्रति विश्वास के साथ 
होते हैं तो उनके साथ हमारा व्यवहार 


सौजन्यपूर्ण (सहयोगात्मक/20]]800979४८) 
रहता है अर्थात हम हमेशा सहयोग की भावना 
के साथ होते हैं | 

इस सत्र का उद्देश्य है कि विद्यार्थी विश्वास को 
अपने संबंधों में एक-दूसरे के प्रति शंका रहित 
स्थिति के रूप में देख पाएँ और गलतियाँ होने 
पर भी सहयोगी बने रहें | 


कि 


विद्यार्थियों द्वारा अभिव्यक्ति : निम्नलिखित प्रस्तावित प्रश्नों के 
माध्यम से विद्यार्थियों को अभिव्यक्ति के अवसर उपलब्ध कराए जाएँ-- 


4. 


जिन व्यक्तियों पर आपको भरोसा होता है उनसे गलती होने 
पर आप क्या करते हैं? 

जिन व्यक्तियों पर आपको भरोसा नहीं होता है उनसे गलती 
होने पर आप क्या करते हैं? 


जब आप किसी व्यक्ति पर भरोसा नहीं करते हैं उस समय 
आपको कैसा महसूस होता है? किसी घटना को लेकर 
बताइए | 


जब आप पर कोई भरोसा नहीं करता है तो आपको कैसा 
महसूस होता है? स्वेच्छा से कक्षा में साझा करें | 


अगले अभिव्यक्ति दिवस के लिए कार्य : अगले अभिव्यक्ति दिवस तक आप अपने में यह देखने का प्रयास करें कि 
दूसरे व्यक्ति के प्रति विश्वास का भाव होने पर, उससे गलती होने पर उसके साथ आपका व्यवहार कैसा रहता है | 


कक्षा के अंत में 4-2 मिनट शांति से बैठकर आज की अपनी अभिव्यक्ति के बारे में विचार करें। 
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2. सम्मान (२९७०७९८) 


(6) उद्देश्य: खुद में और परिवार, दोस्त, विद्यालय व समाज में एक-दूसरे के लिए सम्मान देख पाना, 
( ) महसूस करना और व्यक्त करना | 


शिक्षक के संदर्भ के लिए नोट: 
सम्मान को दो तरह से देखा जाता है- 


“*. आत्मसम्मान ($07--९5४छ९८) : 

यदि हम एक व्यक्ति की अनिवार्य आवश्यकताओं को देखें तो रोटी, कपड़ा और मकान के बाद सम्मान और पहचान उसकी 
बहुत बड़ी आवश्यकताएँ हैं| अपमान के साथ शायद ही कोई व्यक्ति रोटी स्वीकार करता है। इस आधार पर हम कह 
सकते हैं कि एक व्यक्ति के लिए उसका 'सम्मान और पहचान' रोटी, कपड़ा और मकान से भी बड़ा मुद्दा होता है | 

अभी सम्मान पाने के प्रयासों के बारे में देखा जाए तो हम पाते हैं कि अधिकतर लोग पद, पैसा, रंग--रूप, भाषा और ताकत 
के आधार पर सम्मान पाना चाहते हैं। इस बात को हम अपने में अच्छे से जाँचकर देख सकते हैं कि यदि कोई व्यक्ति 
समाज के लिए किसी भी प्रकार से उपयोगी नज़र नहीं आता है या उसका व्यवहार दूसरे लोगों के प्रति ठीक नहीं है तो 
चाहे उसके पास कितने ही पैसे हों, कोई भी पद हो, कैसा भी रंग-रूप हो, कितनी ही अच्छी कोई भाषा बोलता हो और 
कितनी भी ताकत हो, हम मन से उसे सम्मानित व्यक्ति नहीं मानते हैं फिर चाहे दिखावे के रूप में हम उसे कितनी भी बड़ी 
माला पहनाते रहें | 


सही मायने में आत्मसम्मान क्या है? 

सभी व्यक्ति अपनी उपयोगिता व अपने महत्त्व को जानकर स्वयं में सम्मानित महसूस करते हैं। यहाँ उपयोगिता से 
मतलब है- स्वयं खुश रहकर दूसरों के खुश रहने में सहयोगी होना | ऐसी योग्यता सही समझ और अभ्यास से विकसित 
होती है | 

यदि आत्मसम्मान शब्द का अर्थ देखें तो आत्म+सम्‌+मान अर्थात स्वयं का सही मूल्यांकन (7श९॥ €९एथेप्रथांणा रण 
5८] करना ही आत्मसम्मान है । जब हम अपनी सोचने-समझने की असीम क्षमताओं को “सिखाने” और “समझाने” की 
योग्यताओं में विकसित करते हैं तो हम स्वयं खुश रहकर दूसरों के खुश रहने में सहयोगी होने के रूप में उपयोगी हो जाते 
हैं । अपनी इस उपयोगिता को जानकर ही हम आत्मसम्मान का भाव (€थाए? ० $९न-०४.०९०८०) महसूस करते हैं | 
जैसे-जैसे हम अपनी उपयोगिता बढ़ाते जाते हैं वैसे-वैसे हम स्वयं में सम्मानपूर्वक जीने लगते हैं। इससे हम अपने 
सम्मान के लिए दूसरों पर निर्भरता से मुक्त होते जाते हैं | 

हम व्यवहार में देखते हैं कि जो लोग स्वयं में सम्मानित महसूस नहीं करते हैं वे कोई दिखावा करके दूसरों से सम्मान पाने 
का असफल प्रयास करते हैं। अब इस बात पर विचार किया जा सकता है कि स्वयं के प्रति सम्मान का भाव अपनी 
उपयोगिता से महसूस होगा या यह भाव किसी दूसरे व्यक्ति से मिलेगा जो खुद ही इसकी तलाश में है। 


8. परस्परता में सम्मान (२९5७९९८ €बटा जा) : 

यदि हम धरती के सभी लोगों की मूल चाहत को देखें तो पाते हैं कि सभी लोग हमेशा खुश रहना चाहते हैं, सभी ८9 
के साथ जीना चाहते हैं | इसके साथ ही यदि हम सभी लोगों की मूल क्षमता के बारे में देखें तो पाते हैं कि सभी लोगों में 
सोचने-समझने की असीम ताकत (ध7॥॥77०0 !0०॥079/) होती है| 
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इस प्रकार प्राकृतिक आधार पर देखें तो धरती के सभी इनसान समान हैं और सभी में समानता की चाहत भी है | अतः जब 
हम किसी व्यक्ति को बिना किसी भेदभाव के अपने समान ही एक व्यक्ति के रूप में स्वीकार करते हैं तो उसके प्रति हम 
सम्मान का भाव महसूस करते हैं | इसे हम खुशी (॥9|0)[07258) के रूप में महसूस करते हैं | 

किसी व्यक्ति के श्रेष्ठ व्यक्तित्व और प्रतिभा को स्वीकार करने पर भी हम ऐसा ही महसूस करते हैं । 

यदि सम्मान शब्द का अर्थ देखें तो समू+मान अर्थात सही मूल्यांकन (7९॥॥ ०५०|प४४०॥) करना ही सम्मान है | अतः 
किसी इनसान को बिना किसी भेदभाव के, अपने जैसे ही एक इनसान के रूप में स्वीकार (42८८७ करना ही उसका 
सही मूल्यांकन या सम्मान है | सम्मान एक व्यक्ति की पहचान का आधार होता है | 


जब हम किसी के प्रति सम्मान के भाव के साथ होते हैं तो उसके प्रति हमारा व्यवहार सौहार्दपूर्ण (मित्रवत / दोस्ताना / 
०००४॥) रहता है | 


जब हम किसी व्यक्ति को अपने समान ही (सोचने-समझने की मूल क्षमता और खुशी की चाहत के आधार पर) एक व्यक्ति 
के रूप में स्वीकार करते हैं तो वह व्यक्ति भी सम्मानित महसूस करता है| किसी भी व्यक्ति को भेदभाव स्वीकार नहीं होता 
है। जब भी किसी व्यक्ति के साथ जाति, धर्म, लिंग, पद, भाषा, पैसे आदि के आधार पर कोई भेदभाव किया जाता है तो वह 
बहुत अपमानित महसूस करता है। साथ ही भेदभाव करने वाला व्यक्ति भी कभी अच्छा महसूस नहीं करता है, क्योंकि 
व्यक्ति-व्यक्ति में समानता प्रकृति के नियम के आधार पर है और प्राकृतिक नियम के विपरीत चलकर कोई भी खुश नहीं 
रह सकता है| अतः दूसरों के प्रति सम्मान का भाव रखना किसी पर एहसान करना नहीं है, बल्कि स्वयं के खुश रहने के 
लिए एक प्राकृतिक बाध्यता है। 


अतः दूसरे इनसान में समानता देखे बिना हम अपने में उसके प्रति सम्मान का भाव महसूस नहीं कर सकते हैं | जब कोई 
भाव महसूस न हो रहा हो और फिर भी हम उसे व्यक्त करने के तौर-तरीके (8०0०॥$) अपनाते हैं तो उसे “दिखावा' 
कहते हैं | जैसे-- न चाहते हुए भी किसी को माला पहनाना, पैर छूना आदि | 


सम्मान का भाव महसूस सभी को एक जैसा ही होता है, लेकिन उसे व्यवहार में व्यक्त करने के तौर-तरीके समय, स्थान 
और संस्कृति के अनुसार अलग-अलग हो सकते हैं | जैसे- सम्मान के भाव को कोई पैर छूकर, कोई झुककर या किसी 
अन्य तरीके से व्यक्त कर सकता है | 


सम्मान के भाव (6८॥॥ए ० 6४००८) को पहचानने (0 659]008), महसूस करने (0 ०9थांशा८९) और व्यक्त 
करने (0 ०597255) के लिए पाँच सत्र ($25४0॥5$) रखे गए हैं । 


ह्््य्ल्च्थ्य्टा 


244 


८5 हो ही 


समय : कम से कम एक पीरियड अथवा शिक्षक के संतुष्ट होने तक 


&छ उद्देश्यः आत्मसम्मान ($८-6०४[००८) का भाव महसूस करना | 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


शिक्षक के लिए नोट : इस बात को 
हम समझ सकते हैं कि यदि कोई व्यक्ति 
समाज के लिए किसी भी प्रकार से 
उपयोगी नज़र नहीं आता है या उसका 
व्यवहार दूसरे लोगों के प्रति ठीक नहीं है 
तो चाहे उसके पास कितने ही पैसे हों, 
कोई भी पद हो, कैसा भी रंग-रूप हो 
और कितनी भी ताकत हो, हम मन से 
उसे सम्मानित व्यक्ति नहीं मानते हैं | 

इस सत्र का उद्देश्य है कि विद्यार्थियों का 
ध्यान इस ओर जाए कि वे किन-किन 
कामों की वजह से अपनी पहचान बना 


हि 


रहे हैं और इससे कैसा महसूस करते हैं | 


4. 


2. 


हि _) विद्यार्थियों द्वारा अभिव्यक्ति : निम्नलिखित प्रस्तावित प्रश्नों के माध्यम से 
विद्यार्थियों को अभिव्यक्ति के अवसर उपलब्ध कराए जाएँ-- 


आप अपनी पहचान बनाने के लिए क्या-क्या करते हैं? 


आप अपनी पहचान के लिए कौन-कौनसे ऐसे काम करते हैं जो आप 
सिर्फ दूसरों से अलग दिखने के लिए करते हैं? 

जब आप दूसरों से अलग दिखने के लिए कुछ करते हैं तो क्‍या 
आपको अच्छा महसूस होता हैं? यदि हाँ, तो कितनी देर के लिए? 
क्या आपके साथ कभी ऐसा हुआ है कि घर या विद्यालय में आपने 
कोई काम ईमानदारी से किया, लेकिन किसी ने भी आपकी तारीफ 
नहीं की? उस समय आपको कैसा महसूस हुआ था और क्‍यों? 


क्या आपके साथ कभी ऐसा हुआ है कि घर या विद्यालय में आपने 
कोई काम मन लगाकर ठीक से नहीं किया, लेकिन किसी ने फिर भी 
आपकी बहुत तारीफ की? उस समय आपको कैसा महसूस हुआ था 
और क्‍यों? 


अगले अभिव्यक्ति दिवस के लिए कार्य : अगले अभिव्यक्ति दिवस तक आप अपने में यह देखने का प्रयास करें कि 
जब भी आप किसी के लिए मददगार होते हैं, उस समय आपको कैसा महसूस होता है | 


कक्षा के अंत में 4--2 मिनट शांति से बैठकर आज की अपनी अभिव्यक्ति के बारे में विचार करें। 


ह्््य्ल््स्थ्य्टा 


सत्र: 2.2. 


समय : कम से कम एक पीरियड अथवा शिक्षक के संतुष्ट होने तक 


(6) उद्देश्य: आत्मसम्मान (8९[-765.००) के भाव का अर्थ स्पष्ट होना। 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


टी 

शिक्षक के लिए नोट : सभी व्यक्ति अपनी 
उपयोगिता व अपने महत्त्व को जानकर स्वयं में 
सम्मानित महसूस करते हैं | यहाँ उपयोगिता से 
मतलब है- स्वयं खुश रहकर दूसरों के खुश 
रहने में सहयोगी होना | ऐसा चाहते तो सभी हैं, 
लेकिन योग्यता के अभाव में न तो स्वयं हमेशा 
खुश रह पाते हैं और न ही दूसरों के खुश रहने 
में हमेशा सहयोगी हो पाते हैं। ऐसी योग्यता 
सही समझ और अभ्यास से विकसित होती है । 
इस सत्र का उद्देश्य है कि विद्यार्थी अपनी 
उपयोगिता को आत्मसम्मान के रूप में देख पाएँ 
ताकि वे अपने सम्मान के लिए दूसरों पर निर्भर 
नरहें। 


मे 


की 


विद्यार्थियों द्वारा अभिव्यक्ति : निम्नलिखित प्रस्तावित प्रश्नों के 

माध्यम से विद्यार्थियों को अभिव्यक्ति के अवसर उपलब्ध कराए 

जाएँ-- 

4. आप अपने किन-किन गुणों के कारण स्वयं को महत्त्वपूर्ण 
मानते हैं? 

2. जब आप अपने किसी गुण के कारण खुद को उपयोगी 
महसूस करते हैं तो क्या उस समय आपको दूसरों से अलग 
दिखने की ज़रूरत महसूस होती है? क्‍यों? 

3. विद्यालय की किसी गतिविधि या कार्यक्रम में जब कभी आप 
कोई भी सहयोग नहीं कर पाते हैं तो आपको कैसा लगता है? 
क्यों? 


अगले अभिव्यक्ति दिवस के लिए कार्य : अगले अभिव्यक्ति दिवस तक आप अपने में यह देखने का प्रयास करें कि 
आपके साथ जब कोई किसी प्रकार का भेदभाव करता है तो आपको कैसा महसूस होता है। 


कक्षा के अंत में 4-2 मिनट शांति से बैठकर आज की अपनी अभिव्यक्ति के बारे में विचार करें। 
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ह्््य्ल्र्य्थ्य्टा 


सत्र : 2.3. 


समय : कम से कम एक पीरियड अथवा शिक्षक के संतुष्ट होने तक 


७छ उद्देश्य: दूसरों के लिए सम्मान का भाव महसूस करना | 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


शिक्षक के लिए नोट : यदि हम धरती के सभी लोगों की 


मूल चाहत को देखें तो पाते हैं कि सभी लोग हमेशा खुश 
रहना चाहते हैं| इसके साथ ही यदि हम सभी लोगों की 
मूल क्षमता के बारे में देखें तो पाते हैं कि सभी लोगों में 
सोचने-समझने की असीम ताकत (प्रागररा6 
[(000०॥/47/) होती है। 

इस प्रकार प्राकृतिक आधार पर देखें तो धरती के सभी 
इनसान समान हैं और सभी में समानता की चाहत भी है। 
अतः जब हम किसी व्यक्ति को बिना किसी भेदभाव के 
अपने समान ही एक व्यक्ति के रूप में स्वीकार करते हैं तो 
उनके प्रति हम सम्मान का भाव महसूस करते हैं | 

किसी व्यक्ति के श्रेष्ठ व्यक्तित्व और प्रतिभा को स्वीकार 
करने पर भी हम ऐसा ही महसूस करते हैं | 

इस सत्र का उद्देश्य है कि विद्यार्थी बिना किसी भेदभाव के 
दूसरे लोगों को अपने जैसे ही इनसान के रूप में स्वीकार 
करके अपने मन में उनके प्रति सम्मान का भाव 
((6९॥॥7 ०7९5.०८) महसूस करें | 


ह 


का 


विद्यार्थियों द्वारा अभिव्यक्ति : निम्नलिखित प्रस्तावित 

प्रश्नों के माध्यम से विद्यार्थियों को अभिव्यक्ति के अवसर 

उपलब्ध कराए जाएँ- 

4... कोई ऐसी घटना साझा करें जब आपके साथ किसी 
तरह का भेदभाव किया गया हो? उस समय आपको 
कैसा महसूस हुआ था? 


2... क्या आपके व्यवहार के कारण कभी कोई अपमानित 
हुआ है? ऐसा करने से आपको बाद में कैसा महसूस 
हुआ? 

3. आप किस-किस व्यक्ति के प्रति हमेशा सम्मान का 
भाव महसूस करते हैं और क्‍यों? कुछ उदाहरण 
दीजिए | 


अगले अभिव्यक्ति दिवस के लिए कार्य : अगले अभिव्यक्ति दिवस तक आप अपने में यह देखने का प्रयास करें कि 


आप दूसरों का सम्मान किस आधार पर करते हैं | 


कक्षा के अंत में 4--2 मिनट शांति से बैठकर आज की अपनी अभिव्यक्ति के बारे में विचार करें। 


ह्ल्च्य्त्य्थ्य्ट 
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सत्र: 2.4. 


समय : कम से कम दो पीरियड अथवा शिक्षक के संतुष्ट होने तक 


(७ 


उद्देश्य: दूसरों के लिए सम्मान के भाव को व्यक्त करना । 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


4 >> विद्यार्थियों द्वारा अभिव्यक्ति : निम्नलिखित प्रस्तावित प्रश्नों 
के माध्यम से विद्यार्थियों को अभिव्यक्ति के अवसर उपलब्ध 
कराए जाएँ- 


शिक्षक के लिए नोट : किसी दूसरे इनसान में 
समानता या श्रेष्ठता देखे बिना हमारे मन में उसके 
प्रति सम्मान का भाव महसूस नहीं होता है, लेकिन 
हम मन ही मन दूसरे को बुरा-भला कहते हुए माला 
पहनाकर सम्मान व्यक्त करने का दिखावा कर 
सकते हैं | जब मन में भाव महसूस न हो रहा हो और 
फिर भी हम उसे व्यक्त करने के तौर-तरीके 
(७०४०॥$) अपनाते हैं तो उसे 'दिखावा' कहते हैं | 


भाव सार्वभौमिक (धा५०।४०४|) होता है | यह मन में 
महसूस सभी को एक जैसा ही होता है, लेकिन इसे 
व्यवहार में व्यक्त करने के तौर-तरीके समय, स्थान 
और संस्कृति के अनुसार अलग-अलग हो सकते 
हैं | जैसे- सम्मान के भाव को कोई पैर छूकर, कोई 
झुककर या किसी अन्य तरीके से व्यक्त कर सकता 
मर 2 


4. 


किसी व्यक्ति के प्रति आप सम्मान का भाव किस-किस 
तरीके से व्यक्त करते हैं? 

कोई एक उदाहरण देकर बताइए कि जब दूसरे के प्रति 
सम्मान का भाव न होते हुए भी आपने सम्मान व्यक्त करने 
का दिखावा किया हो? जैसे- न चाहते हुए भी किसी के 
पैर छूना। 


समाज में एक-दूसरे के प्रति भेदभाव दूर करने के लिए 
आप क्या कोशिश करते हैं? 

आप सिर्फ बड़ों का ही सम्मान करते हैं या अपने बराबर 
वालों और छोटों का भी? आप अपने से छोटों का सम्मान 
कैसे करते हैं? उदाहरण देकर बताएँ। (जैसे- अपने से 
छोटों को विद्यालय में पानी पीने या मिड-डे-मील लेने 
का पहले मौका देना |) 


अगले अभिव्यक्ति दिवस के लिए कार्य : अगले अभिव्यक्ति दिवस तक आप अपने में यह देखने का प्रयास करें कि 
दूसरे लोगों से व्यवहार करते समय आप उन्हें अपने जैसे व्यक्ति के रूप में देख पाते हैं या नहीं | 


कक्षा के अंत में 4--2 मिनट शांति से बैठकर आज की अपनी अभिव्यक्ति के बारे में विचार करें। 


ह्ल््श्््थ्य्ट 
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हो किक 


समय : कम से कम एक पीरियड अथवा शिक्षक के संतुष्ट होने तक 


(७ 


उद्देश्य: दूसरों के लिए सम्मान के भाव का अर्थ स्पष्ट होना | 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


शिक्षक के लिए नोट : जब हम एक व्यक्ति की मूल 


क्षमता (सोचने-समझने की असीम ताकत) और मूल 
चाहत (खुशी) को ध्यान में रखते हुए किसी इनसान 
को बिना किसी भेदभाव के, अपने जैसे ही एक 
इनसान के रूप में स्वीकार (82०८८७ करते हैं तो 
वह व्यक्ति सम्मानित महसूस करता है। किसी भी 
व्यक्ति को भेदभाव स्वीकार नहीं होता है। जब भी 
किसी व्यक्ति के साथ जाति, धर्म, लिंग, पद आदि के 
आधार पर कोई भेदभाव किया जाता है तो वह बहुत 
अपमानित महसूस करता है | 

जब हम किसी के प्रति सम्मान के भाव के साथ होते हैं 
तो उसके प्रति हमारा व्यवहार सौहार्दपूर्ण 
(मित्रवत / दोस्ताना / ०0709]) रहता है | 


इस सत्र का उद्देश्य है कि विद्यार्थी सम्मान को 
समानता और श्रेष्ठता को स्वीकार करने के रूप में 


पहचान सकें और व्यक्त कर सकें | फ 


>> विद्यार्थियों द्वारा अभिव्यक्ति : निम्नलिखित प्रस्तावित प्रश्नों 


के माध्यम से विद्यार्थियों को अभिव्यक्ति के अवसर उपलब्ध 
कराए जाएँ- 


4. 


आप किन-किन बातों में दूसरे लोगों को अपने जैसा 
ही देख पाते हैं? 

क्या आपने हाल ही में किसी व्यक्ति के लिए बहुत 
सम्मान महसूस किया है? आपने किस कारण से उस 
व्यक्ति के लिए सम्मान महसूस किया था? 


आप किसी व्यक्ति का सम्मान किस आधार पर करते 
हैं? और क्‍यों? (जैसे- अधिक पैसा, बड़ा पद, अधिक 
ताकत, शक्‍्ल-सूरत, अच्छा स्वभाव, अच्छा व्यवहार, 
समझदारी आदि |) 


अगले अभिव्यक्ति दिवस के लिए कार्य : अगले अभिव्यक्ति दिवस तक आप अपने में यह देखने का प्रयास करें कि 


दूसरे के प्रति सम्मान का भाव होने पर उसे व्यक्त करते समय कैसा महसूस होता है और भाव नहीं होने पर भी व्यक्त 


करने का दिखावा करते समय कैसा महसूस होता है। 


कक्षा के अंत में 4--2 मिनट शांति से बैठकर आज की अपनी अभिव्यक्ति के बारे में विचार करें | 


ल््श्ट्र्््थ्न्टा 
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3३. कृतज्ञता (छाबा।ए्रव९) 


(6) उद्देश्य: अपने से बड़े, जैसे- माता-पिता, गुरु, परिवार व आप-पड़ोस में बड़े-बुजुर्ग आदि की अपनी 
जिंदगी में भागीदारी देख पाना, उनके लिए कृतज्ञता महसूस करना और व्यक्त करना | 

शिक्षक के संदर्भ के लिए नोट : 

जिंदगी में आगे बढ़ने के लिए बहुत से लोग हमारा सहयोग करते हैं | जब हम मन से उस सहयोग को स्वीकार करते हैं तो 

हम उनके प्रति आभार (कृतज्ञता) महसूस करते हैं| इससे अपने अंदर एक स्थिरता (ठहराव/890॥#9) आती है, जिसे 

हम खुशी (89[0[025$) के रूप में महसूस (०८]) करते हैं | 


जब हम किसी के प्रति कृतज्ञता के भाव के साथ होते हैं तो उसके प्रति हमारा व्यवहार 'सौम्य' (विनम्र/#प70]6) रहता 
है और हम स्वयं में नियंत्रित (08८ां0॥70०0) रहते हैं| 

यदि हमारे समक्ष किसी का व्यवहार अशोभनीय है तो इसकी बड़ी संभावना है कि उसकी उन्नति में या तो हमारा कोई 
योगदान नहीं रहा है या वह उस योगदान को पहचान नहीं पा रहा है। 


जब भी हम खुश होते हैं तो अपनी खुशी अपनों के साथ साझा (#॥#2०) करना चाहते हैं| इससे हम और ज़्यादा खुशी 
महसूस करते हैं | कोई व्यक्ति जब परेशान होता है तो वह अकेला रहना चाह सकता है, लेकिन खुशी के समय शायद ही 
कोई व्यक्ति अकेला रहना पसंद करे | हम जब भी किसी भाव के साथ होते हैं तो उसे व्यक्त करना चाहते ही हैं | भाव को 
व्यक्त करने वाले को ही “व्यक्ति' कहते हैं | 

आज हम जितनी सुविधाओं (भोजन, कपड़े, मोबाइल, बस, ट्रेन आदि) का उपयोग कर रहे हैं, उनके लिए यदि हम उनकी 
खोज या आविष्कार से लेकर उनके परिष्कृत रूप में आने तक लोगों के योगदान और मेहनत को देखें तो स्वयं को ऋणी 
महसूस करेंगे | इस ऋण को महसूस करना ही कृतज्ञता है | 


कृतज्ञ होने का मतलब केवल ॥9॥75, धन्यवाद या शुक्रिया कहना नहीं है | जब हम मन से किसी के योगदान को हमेशा 
देख पाते हैं तभी कृतज्ञता का भाव महसूस होता है| ऐसा होने पर एक व्यक्ति समाज के विकास के लिए अपना योगदान 
देना स्वत: ही शुरू कर देता है। समाज में अपनी भागीदारी के साथ जीना ही हमारी खुशी का सही रास्ता है और यही 
जीवन की सार्थकता भी है। 

यदि प्रकृति की यह व्यवस्था समझ में आती है तो इसके नियमानुसार यहाँ योगदान देनेवाला ही खुश रह सकता है जबकि 
अभी अधिकतर लोग यही मानकर दिन-रात कड़ी मेहनत कर रहे हैं कि यहाँ अधिक से अधिक पाने से किसी दिन सुखी 
(7979५) हो जाएँगे | 

कृतज्ञता के भाव में विश्वास, सम्मान और स्नेह का भाव शामिल रहता है। कृतज्ञता को हम ग्रेटिट्यूड, आभार और 
एहसानमंदी के नाम से भी जानते हैं। 


कृतज्ञता के भाव (०८॥ाए एण 8797700०) को पहचानने (0 65.9]08), महसूस करने (0 ०59०7॥०॥0०९) और व्यक्त 
करने (0 ०597255$) के लिए छह सत्र (5९5४075) रखे गए हैं | 
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सत्र :3.॥ 


समय : कम से कम दो पीरियड अथवा शिक्षक के संतुष्ट होने तक 


(७& 


उद्देश्य: दूसरों की भागीदारी ((७ण॥४प्रा707) की ओर विद्यार्थियों का ध्यान दिलाना। 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


शिक्षक के लिए नोट : एक व्यक्ति के विकास और 
खुशहालीपूर्वक जीने में बहुत से लोगों का योगदान रहता 
है। इस ओर जब ध्यान नहीं जाता है तो उसे लगता है 
कि आज वह जहाँ भी है सिर्फ अपनी मेहनत की वजह से 
($९।(-77908) है। वह सोचता है कि समाज ने उसके 
लिए किया ही क्‍या है जिससे कि वह समाज के लिए 
कुछ करे! ऐसा सोचने पर वह सिर्फ अपने तक सीमित 
रहता है और इस दुनिया को और बेहतर बनाने के लिए 
स्वयं की भागीदारी के लिए प्रेरित नहीं होता है| 


इस सत्र का उद्देश्य है कि प्रत्येक विद्यार्थी का ध्यान इस 

बात की ओर जाए कि हमारे खुशहालीपूर्वक जीने में 

कितने लोग प्रत्यक्ष या अप्रत्यक्ष रूप से हमारा सहयोग 
कर रहे हैं | 

हर 


विद्यार्थियों द्वारा अभिव्यक्ति : निम्नलिखित प्रस्तावित 

प्रश्नों के माध्यम से विद्यार्थियों को अभिव्यक्ति के अवसर 

उपलब्ध कराए जाएँ- 

4. अपनी कोई एक अच्छी आदत बताओ? इस आदत 
के विकास में किसका सहयोग रहा है? 

2... खेल, संगीत, नृत्य, लेखन या किसी चीज़ को 
बनाने आदि में आप कौनसा काम बहुत अच्छी तरह 
से कर पाते हैं? इस काम को सीखने में 
किस-किसका योगदान रहा है? 

3. आपकी पढ़ाई-लिखाई में घर या आस-पड़ोस के 
कौन-कौन लोग आपकी मदद करते हैं? 

4. आप घर पर रोज़ाना ऐसी कौन-कौनसी चीजों को 
काम में लेते हो जो समाज में अन्य लोगों की मेहनत 
के कारण उपलब्ध हो पाती हैं? 


अगले अभिव्यक्ति दिवस के लिए कार्य : अगले अभिव्यक्ति दिवस तक आप अपने में यह देखने का प्रयास करें कि 


जब भी कोई आपकी मदद करता है तो उस समय आपको कैसा महसूस होता है| 


कक्षा के अंत में 4--2 मिनट शांति से बैठकर आज की अपनी अभिव्यक्ति के बारे में विचार करें | 


ह््व्थ््स्थ्य्ा 


सत्र: 3.2. 


समय : कम से कम एक पीरियड अथवा शिक्षक के संतुष्ट होने तक 


(& उद्देश्य: कृतज्ञता का भाव महसूस करना | 
कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


विद्यार्थियों द्वारा अभिव्यक्ति : निम्नलिखित प्रस्तावित प्रश्नों 

के माध्यम से विद्यार्थियों को अभिव्यक्ति के अवसर उपलब्ध 

कराए जाएँ- 

4. किस-किसने पिछले सप्ताह कभी किसी की मदद मिलने 
पर अच्छा महसूस किया? आपकी किसने क्‍या मदद की 
थी? साझा करें | 


शिक्षक के लिए नोट : जरूरत के समय जब भी 
कोई हमारी मदद करता है तो हमें अच्छा महसूस 
(९) होता है। इतना ही नहीं, बाद में भी उसके 
बारे में सोचने पर हमें अच्छा महसूस होता है। ऐसा 
सभी के साथ होता है, क्योंकि यह प्राकृतिक रूप से 
तय है। प्रकृति के नियमों के अनुसार चलने पर 
अपने मन में एक स्थिरता (४30॥9) आती है। 
इससे हमें अच्छा महसूस होता है | ज़रूरत के समय 
मदद करने पर, मदद करने वाले व मदद लेने वाले 
दोनों को ही अच्छा लगता है और मदद नहीं करने 
पर दोनों को ही अच्छा नहीं लगता है। 

इस सत्र का उद्देश्य है कि सभी विद्यार्थी अपने में 
यह देख पाएँ कि किसी के द्वारा की गई मदद को 
स्वीकार (4०८९७) करने पर हमें कैसा महसूस 
होता है| 


2. आपके विद्यालय का निर्माण किन-किन लोगों की मदद 
से हुआ है? उनको याद करने पर आपको कैसा महसूस 
होता है? 

3. क्‍या हाल ही में आपके साथ ऐसा हुआ है कि आपको 
किसी मदद की बहुत ज़रूरत थी, लेकिन किसी ने भी 
आपकी मदद नहीं की? ऐसी स्थिति में आपको कैसा 
महसूस हुआ? 


अगले अभिव्यक्ति दिवस के लिए कार्य : अगले अभिव्यक्ति दिवस तक आप अपने में यह देखने का प्रयास करें कि 
आप दूसरों के प्रति अपने कृतज्ञता के भाव को किस-किस तरीके से व्यक्त करते हैं | 


कक्षा के अंत में 4-2 मिनट शांति से बैठकर आज की अपनी अभिव्यक्ति के बारे में विचार करें। 


ह्ल््श्््थ्य्ा 
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सत्र : 3.3. 


समय : कम से कम एक पीरियड अथवा शिक्षक के संतुष्ट होने तक 


(& उद्देश्य: कृतज्ञता के भाव को व्यक्त करना | 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


विद्यार्थियों द्वारा अभिव्यक्ति : निम्नलिखित प्रस्तावित प्रश्नों के 
माध्यम से विद्यार्थियों को अभिव्यक्ति के अवसर उपलब्ध कराए 
जाएँ-- 


&एफफफरफर्त० 
शिक्षक के लिए नोट : जब भी हम खुश होते हैं 
तो अपनी खुशी अपनों के साथ साझा ($॥98) 
करना चाहते हैं। इससे हम और ज़्यादा खुशी 
महसूस करते हैं| कोई व्यक्ति जब परेशान होता 
है तो वह अकेला रहना चाह सकता है, लेकिन 
खुशी के समय शायद ही कोई व्यक्ति अकेला 
रहना पसंद करे | हम जब भी किसी भाव के साथ 
होते हैं तो उसे व्यक्त करना चाहते ही हैं। व्यक्त 
होने पर हमें संतुष्टि मिलती है | 
इस सत्र का उद्देश्य है कि विद्यार्थियों को उनकी 
रुचि और कौशल के आधार पर विभिन्‍न माध्यमों 
से दूसरों के प्रति अपने कृतज्ञता के भाव को 
व्यक्त करने के लिए अवसर उपलब्ध कराए जाएँ | 


है 


4. आपकी मदद करने वाले व्यक्तियों के प्रति आप अपना 
आभार किस-किस तरह से व्यक्त करते हैं? 


2... कृतज्ञता व्यक्त करते हुए अपने परिवार के किसी सदस्य, 
अपने टीचर या मित्र के लिए एक पत्र लिखें और उन तक 
यह पत्र पहुँचाएँ या पढ़कर सुनाएँ | 


3. अपनी कक्षा के किसी मित्र के प्रति अपना आभार व्यक्त करें? 
आभार व्यक्त करते हुए यह बताएँ कि आपके मित्र से आपको 
क्या-क्या सहयोग मिलता है? 


अगले अभिव्यक्ति दिवस के लिए कार्य : अगले अभिव्यक्ति दिवस तक आप अपने में यह देखने का प्रयास करें कि 
जो लोगों हमारी उन्‍नति के लिए मदद करते हैं उनकी उपस्थिति (7052०॥0७) में हमारा व्यवहार (9०॥9एं०एा) 
कैसा रहता है | 


कक्षा के अंत में 4-2 मिनट शांति से बैठकर आज की अपनी अभिव्यक्ति के बारे में विचार करें | 


ह्ल्च्श्ल्थ्य्ट 
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सत्र : 34 


समय : कम से कम एक पीरियड अथवा शिक्षक के संतुष्ट होने तक 


(& उद्देश्य: कृतज्ञता के भाव का अर्थ स्पष्ट होना। 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


विद्यार्थियों द्वारा अभिव्यक्ति : निम्नलिखित प्रस्तावित प्रश्नों के 
माध्यम से विद्यार्थियों को अभिव्यक्ति के अवसर उपलब्ध कराए जाएँ-- 
गम | आप जीवन में क्या करना चाहते हैं? उसकी तैयारी क॑ लिए 
करते हैं तो हम अच्छा महसूस करने लगते गज की बडे की ज मो कल 

हैं | जो लोग हमारे सही जीने में मदद करते हैं | 2. जीवन में आप जो कुछ करना चाहते हैं उसके लिए आपकी 


शिक्षक के लिए नोट : जिंदगी में आगे बढ़ने 
के लिए बहुत से लोग हमारा सहयोग करते 


उनके साथ हमारा व्यवहार विनम्र मदद करने वालों के लिए आप कैसा महसूस करते हैं? 
(पर0]6) रहता है। हम स्वयं में नियंत्रित | 3. जो लोग आपकी मदद करते हैं उनके सामने आपका व्यवहार 
(052८9॥70०0) रहते हैं। कैसा रहता है? 

इस सत्र का उद्देश्य है कि विद्यार्थियों को | 4. आपने जिसकी कोई मदद की है उस व्यक्ति का आपके साथ 
कृतज्ञता के भाव का अर्थ स्पष्ट हो जाए कैसा व्यवहार रहता है? 

जिससे कि वे उसे पहचान सकें और व्यवहार | 5. क्‍या आपका किसी ने कोई ऐसा सहयोग किया है जिसके कारण 
में अभिव्यक्त (65॥/25$) कर सकें | आप उनके प्रति हमेशा आभार महसूस करते हैं? कोई एक 


ज हर उदाहरण देकर बताइए | 


अगले अभिव्यक्ति दिवस के लिए कार्य : अगले अभिव्यक्ति दिवस तक आप अपने में यह देखने का प्रयास करें कि 
आप दूसरों के खुश रहने में कब-कब मदद करते हैं | 


कक्षा के अंत में 4--2 मिनट शांति से बैठकर आज की अपनी अभिव्यक्ति के बारे में विचार करें। 
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सत्र: 3.5 


समय : कम से कम दो पीरियड अथवा शिक्षक के संतुष्ट होने तक 


७ 


उद्देश्य: कृतज्ञता के भाव के साथ भागीदारी ((८ण0॥४9प्//०॥) करना। 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


ाााानाऋा 
शिक्षक के लिए नोट : आज हम 
जितनी सुविधाओं (भोजन, कपड़ें, 
मोबाइल, बस, ट्रेन आदि) का उपयोग 
कर रहे हैं, उनके लिए यदि हम उनकी 
खोज या आविष्कार से लेकर उनके 
परिष्कृत रूप में आने तक लोगों के 
योगदान और मेहनत को देखें तो स्वयं 
को ऋणी महसूस करेंगे | 
इस सत्र में विद्यार्थियों को कृतज्ञता के 
भाव के साथ अपने योगदान के लिए 
प्रेरित किया गया है | 


हि 


|; 


विद्यार्थियों द्वारा अभिव्यक्ति : निम्नलिखित प्रस्तावित प्रश्नों के माध्यम से 
विद्यार्थियों को अभिव्यक्ति के अवसर उपलब्ध कराए जाएँ-- 


आप अपने घर पर किन-किन कामों में सहयोग करते हैं? आपके 
सहयोग से किसका काम आसान हो जाता है? 

क्या आपने किसी का कोई ऐसा सहयोग किया है जिसके कारण कोई 
आपके लिए हमेशा आभार व्यक्त करता है? आपने क्‍या सहयोग किया 
है? 

सीखने-समझने में किसी की मदद करने पर आपको कैसा महसूस 
होता है? और क्‍यों? 

ज़रूरत के समय किसी की मदद न कर पाने पर आपको कैसा 
महसूस होता है| क्यों? किसी घटना को लेकर बताओ | 

क्या आपके साथ कभी ऐसा हुआ है कि किसी ने आपकी कोई मदद 
की हो और एक दिन इस मदद का एहसान जता दिया हो? यदि हाँ, 
तो उस समय आपको कैसा महसूस हुआ था और क्‍यों? 


अगले अभिव्यक्ति दिवस के लिए कार्य : आप अगले अभिव्यक्ति दिवस तक अपनी कक्षा, घर या आस-पड़ोस में 
किसी को कोई चीज / बात को सीखने / समझने में मदद करें और अगले अभिव्यक्ति दिवस पर अपने अनुभवों को 


साझा करें | 


कक्षा के अंत में 4-2 मिनट शांति से बैठकर आज की अपनी अभिव्यक्ति के बारे में विचार करें। 
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सत्र : 3.6. 


समय : कम से कम एक पीरियड अथवा शिक्षक के संतुष्ट होने तक 


(७& (9 ) उद्देश्य: कृतज्ञता के भाव के साथ सक्रिय भागीदारी (8०7ए6 9था70०ं[(9707) करना | 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


विद्यार्थियों द्वारा अभिव्यक्ति : निम्नलिखित प्रस्तावित प्रश्नों के माध्यम से 


शिक्षक के लिए नोट : कृतज्ञ होने 
ला ओके विद्यार्थियों को अभिव्यक्ति के अवसर उपलब्ध कराए जाएँ- 


का मतलब केवल ॥95, धन्यवाद 
या शुक्रिया कहना नहीं है। जब हम 
मन से किसी के योगदान को हमेशा 
के लिए स्वीकारते हैं तभी कृतज्ञता 
का भाव महसूस होता है | 


(प्रत्येक विद्यार्थी से तीनों प्रश्न पूछे जाएँ |) 


4. आपने पिछले सप्ताह भर सीखने-समझने में किसकी मदद की और क्‍या 
मदद की? 


2. आपकी मदद से वह कितना सीख पाया / पाई? 


इस सत्र में विद्यार्थियों को कृतज्ञता 
के भाव के साथ अपने योगदान के 
लिए प्रेरित किया गया है। 
हि 


3. यह मदद करके आपको कैसा लग रहा है? क्यों? 


अगले अभिव्यक्ति दिवस के लिए कार्य : अगले अभिव्यक्ति दिवस तक आप अपने में यह देखने का प्रयास करें कि 
समाज के द्वारा किए गए कार्यों के लिए आप कब-कब सराहना कर पाते हैं | 


कक्षा के अंत में 4-2 मिनट शांति से बैठकर आज की अपनी अभिव्यक्ति के बारे में विचार करें। 
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4. स्नेह (१९९४०) 


(6) उद्देश्यः भाई-बहन, मित्र और सहपाठियों के साथ आपसी सहयोग और खुशीपूर्वक साथ-साथ 
(&, 
जीना देख पाना, एक-दूसरे के लिए स्नेह महसूस करना और व्यक्त करना | 


शिक्षक के संदर्भ के लिए नोट: 

हमारे जीवन का अधिकतर सुख-दुःख अपने और अपनों के साथ जुड़ा हुआ है। जिंदगी में यह अपनों की संख्या भी 
बदलती रहती है| साथ ही अपना-पराया की मानसिकता भी हमारे सुख-दुःख का एक बड़ा कारण है | संबंधों में दूरियाँ 
अपनेपन के एहसास का अभाव पैदा करती हैं जो बड़ा पीड़ादायक होता है | अतः एक खुशहाल जीवन के लिए अपनों के 
प्रति अपनापन का एहसास बहुत जरूरी है | इसके साथ ही अपनी खुशी का दायरा बढ़ाने के लिए अपनेपन का विस्तार भी 
जरूरी है ताकि सारा परायापन खत्म हो जाए, क्योंकि आज समाज में सबसे ज़्यादा भय इनसान के द्वारा बनाई गई 
अपने-पराए की दीवारों के कारण ही है | 

सभी इनसान किसी न किसी रूप में एक-दूसरे से जुड़े हुए हैं | हम जैसे ही उस जुड़ाव या संबंध को स्वीकार करते हैं तो 
इससे अपने अंदर अपनेपन और सुरक्षा की भावना आती है, जिसे हम खुशी के रूप में महसूस करते हैं | 

जब हम किसी व्यक्ति के साथ कोई संबंध स्वीकार कर लेते हैं, जैसे- भाई, बहन, मित्र आदि तो अब उस व्यक्ति से मिलने 
पर या उसे याद करने पर हमारा बेचैन मन भी प्रसन्न हो जाता है। 

जिन लोगों के प्रति हमारे अंदर स्नेह का भाव होता है उनसे कोई काम न होने पर भी ख्रुशी के लिए, खुशी से और 
ख़ुशी में मिलने का मन करता है| 


किसी व्यक्ति की मूल चाहत (खुशी) के प्रति आश्वस्त (88508) होने पर उसके प्रति विश्वास का भाव विकसित होता है | 
विश्वास के आधार पर उसे एक व्यक्ति के रूप में अपने जैसा स्वीकार करने पर उसके प्रति सम्मान का भाव विकसित होता 
है। विश्वास और सम्मान के आधार पर उसके साथ किसी संबंध की स्वीकृति होने पर स्नेह का भाव विकसित होता है। 
अतः संबंधों में विश्वास (#प४) और सम्मान (2598८) होने पर ही स्नेह (8086०70०॥) हो पाता है। 


प्रकृति में सब कुछ एक-दूसरे से जुड़ा हुआ है, इसलिए खुशी से जीने के लिए प्रकृति में अकेले का कोई कार्यक्रम नहीं है, 
बल्कि मिल-जुलकर रहने का ही प्रावधान है | अत: जो हमसे आगे हैं उनसे सहयोग लेकर और जो हमसे पीछे हैं उनका 
सहयोग करके हम सभी निर्विरोधपूर्वक अर्थात स्नेहपूर्वक खुशहाल जीवन जी सकते हैं | 


जब हम किसी के प्रति स्नेह के भाव के साथ होते हैं तो हम उसके प्रति निष्ठावान (00॥7777/20) बने रहते हैं अर्थात 
हर हाल में हम उसके साथ ठहरे रहते हैं | 


स्नेह के भाव (ढिशागए एी भी०टा०णा) को पहचानने (0 ०509]008), महसूस करने (0 ७थांश००) और व्यक्त 
करने (0 ०5.॥०5५) के लिए तीन सत्र (52580॥8) रखे गए हैं | 
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सत्र :4.॥ 


समय : कम से कम एक पीरियड अथवा शिक्षक के संतुष्ट होने तक 


(6) उद्देश्य: भाई-बहन और दोस्तों के प्रति स्नेह का भाव महसूस करना | 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


रक > विद्यार्थियों द्वारा अभिव्यक्ति : निम्नलिखित प्रस्तावित प्रश्नों के माध्यम से 


शिक्षक के लिए नोट : एक खुशहाल 
जीवन के लिए अपने संबंधों में अपनेपन 
का एहसास जरूरी है| इसके साथ ही 
अपनी खुशी का दायरा बढ़ाने के लिए 
अपनेपन का विस्तार भी जरूरी है ताकि 
सारा परायापन खत्म हो जाए। सभी 
इनसान किसी न किसी रूप में 
एक-दूसरे से जुड़े हुए ही हैं। हम जैसे 
ही उस जुड़ाव या संबंध को स्वीकार 
करते हैं तो हम खुशी महसूस करते हैं | 


इस सत्र का उद्देश्य है कि विद्यार्थी यह 
ध्यान दे पाएँ कि वे अपने भाई-बहन 
और दोस्तों में किस-किसके प्रति 
अपनापन महसूस करते हैं । 


हि 4 


. 


विद्यार्थियों को अभिव्यक्ति के अवसर उपलब्ध कराए जाएँ- 


आपको अपने भाई-बहन और दोस्तों में से किस-किसके साथ बहुत 
अधिक अपनापन महसूस होता है और क्‍यों? 


जब आप कभी बहुत खुश होते हैं तो किस-किसके साथ अपनी खुशी 
साझा करते हैं? 

क्या आपके साथ कभी ऐसा हुआ है कि आपके किसी दोस्त ने आपकी 
मदद तो की, लेकिन खुश होकर नहीं की? उस समय आपको कैसा 
महसूस हुआ था और क्‍यों? 


आपके दोस्त के मदद माँगने पर और किसी दूसरे व्यक्ति के मदद 
माँगने पर, दोनों ही स्थितियों में आप एक जैसा महसूस करते हैं या 
अलग? क्यों? 


अगले अभिव्यक्ति दिवस के लिए कार्य : अगले अभिव्यक्ति दिवस तक आप अपने में यह देखने का प्रयास करें कि 


आप कब-कब अपने भाई-बहन और दोस्तों के साथ बहुत अपनापन महसूस करते हैं | 


कक्षा के अंत में 4-2 मिनट शांति से बैठकर आज की अपनी अभिव्यक्ति के बारे में विचार करें। 


258 


्््श््स्थ्य्ट 


सत्र: 42 


समय : कम से कम एक पीरियड अथवा शिक्षक के संतुष्ट होने तक 


७छ उद्देश्य: भाई-बहन और दोस्तों के प्रति स्नेह के भाव को व्यक्त करना। 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


शिक्षक के लिए नोट : प्रकृति में सब कुछ 
एक-दूसरे से जुड़ा हुआ है, इसलिए खुशी से जीने 
के लिए प्रकृति में अकेले का कोई कार्यक्रम नहीं है, 
बल्कि मिल-जुलकर रहने का ही प्रावधान है| अतः 
जो हमसे आगे हैं उनसे सीखने-समझने में सहयोग 
लेकर और जो हमसे पीछे हैं उनका 
सीखने-समझने में सहयोग करके हम सभी 
निर्विरोधपूर्वक अर्थात स्नेहपूर्वक खुशहाल जीवन 
जी सकते हैं | 

जब हम किसी के प्रति स्नेह के भाव के साथ होते हैं 
तो हम उसके प्रति निष्ठावान (007777॥280) बने 
रहते हैं अर्थात हर हाल में हम उसके साथ ठहरे 
रहते हैं| 

इस सत्र का उद्देश्य है कि विद्यार्थी अपने संबंधों में 
स्नेहपूर्वक व्यवहार करते हुए एक खुशहाल जीवन 
जी सकें और अपने जीवन में अपनेपन का विस्तार 
करते हुए अपनी खुशी का दायरा बढ़ाते रहें | 


कि 


के विद्यार्थियों द्वारा अभिव्यक्ति : निम्नलिखित प्रस्तावित प्रश्नों 


के माध्यम से विद्यार्थियों को अभिव्यक्ति के अवसर उपलब्ध 
कराए जाएँ- 


६ 


न 


अपने किसी मित्र को ध्यान में रखते हुए बताइए कि मित्र 
बनने से पहले और मित्र बनने के बाद उसके बारे में 
आपकी सोच में क्या बदलाव आया? 

क्या कभी ऐसा हुआ है कि आपके खेलने की चीज किसी 
बच्चे के माँगने पर आपने नहीं दी, लेकिन अपने मित्र को 
बिना माँगे ही दे दी हो? आपने ऐसा किस कारण से 
किया? 

जिस व्यक्ति के प्रति आप अपनेपन का भाव रखते हैं उसके 
साथ आपका व्यवहार कैसा रहता है? एक उदाहरण देकर 
बताइए | 


जिस व्यक्ति के प्रति आप अपनेपन का भाव नहीं रखते हैं 
उसके साथ आपका व्यवहार कैसा रहता है? एक 
उदाहरण देकर बताइए | 

आपसे कोई गलती होने पर आप दूसरों से कैसे व्यवहार 
की अपेक्षा रखते हैं- आपको स्नेहपूर्वक समझाया जाए या 
आपको डॉटकर अपमानित किया जाए? क्‍यों? 


अपने से छोटों से गलती होने पर आप उनके साथ कैसा व्यवहार करते हैं- स्नेहपूर्वक समझते हैं या डॉटकर 


अपमानित करते हैं? क्‍यों? 


अगले अभिव्यक्ति दिवस के लिए कार्य : अगले अभिव्यक्ति दिवस तक आप अपने में यह देखने का प्रयास करें कि 


आपको किस-किसके प्रति अपनापन महसूस होता है | 


कक्षा के अंत में 4--2 मिनट शांति से बैठकर आज की अपनी अभिव्यक्ति के बारे में विचार करें | 
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सत्र : 4.3. 


समय : कम से कम एक पीरियड अथवा शिक्षक के संतुष्ट होने तक 


(6) उद्देश्य: स्नेह के भाव का अर्थ स्पष्ट होना। 


कक्षा की शुरूआत 2-3 मिनट श्वास पर ध्यान देने की प्रक्रिया से की जाए। 


शिक्षक के लिए नोट : जब हम किसी व्यक्ति के 
साथ कोई संबंध स्वीकार कर लेते हैं, जैसे- भाई, 
बहन, मित्र आदि तो हमारे मन में उसके प्रति 
अपनेपन का एहसास होने लगता है। अब उस 
व्यक्ति से मिलने पर या उसे याद करने पर हमारा 
बेचैन मन भी प्रसन्‍न हो जाता है| जिन लोगों के 
प्रति हमारे मन में स्नेह का भाव होता है उनसे कोई 
काम न होने पर भी खुशी के लिए, खुशी से और 
ख़ुशी में मिलने का मन करता है | 

इस सत्र का उद्देश्य है कि विद्यार्थियों को स्नेह के 
भाव का अर्थ स्पष्ट हो जाए ताकि वे अपने संबंधों में 
अपनेपन के एहसास के साथ खुशहाल जीवन जी 
सकें | 

हि कि 


विद्यार्थियों द्वारा अभिव्यक्ति : निम्नलिखित प्रस्तावित प्रश्नों 

के माध्यम से विद्यार्थियों को अभिव्यक्ति के अवसर उपलब्ध 

कराए जाएँ- 

4. जब कभी आप बहुत खुश या बहुत परेशान होते हैं तो 
किसके साथ अपनी खुशी या परेशानी साझा (&॥9८) 
करते हैं? उसी के साथ क्‍यों साझा करते हैं? 

2. क्‍या आपने हाल ही में अपने किसी दोस्त की कोई मदद 
की है? आपने अपने दोस्त की क्या मदद की है और क्‍यों? 

3. आपके मित्र की गलती से आपका कोई नुकसान होने पर 
और किसी अन्य व्यक्ति से आपका नुकसान होने पर, आप 
दोनों ही स्थितियों में एक जैसा महसूस करते हैं या 
अलग? क्यों? 


अगले अभिव्यक्ति दिवस के लिए कार्य : अगले अभिव्यक्ति दिवस तक आप अपने में यह देखने का प्रयास करें कि 
दूसरों के प्रति स्नेहपूर्वक व्यवहार करने पर आपको कैसा महसूस होता है | 


कक्षा के अंत में 4--2 मिनट शांति से बैठकर आज की अपनी अभिव्यक्ति के बारे में विचार करें। 
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